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الفصل الأول 
ورطة السّوالٍ SRA AS aes‏ 10 


الفصل الثاني 


متاهات الأسئلة نوو ارو عر ا 


الفصل الثالث 


VV Sosa tea teen Gases Cakes eka موص المخبتينَ‎ 
الفصل السادس‎ 

۹۷ EP OE TOC ا ا‎ OR Ora) Cass 
E اا‎ db y pbs عودةٌ‎ 
الفصل الثامن‎ 

NE Viren cakes dtp SSE مآربٌ القلب‎ 


Ob‏ الجائحة» سيئة الذكرء فرضت الكويتٌ واحدة من أطول 
فترات حظر التجوّل والعَزل في العالم. أمسيناء جميعناء نزلاءَ سجن 
كبير» نتعاطى خلف قضبانه ما ينسينا مصائرنا المبهمة. وأناء كسائر 
العباد في هذه البلادء رحت Loud‏ عن Ge‏ بعد أن استهلكتٌ 
رصيد SEI‏ في محاولاتٍ واهية لإعادة اختراع نفسي في «الحجبس 
الانفرادي». 

بحثتٌ عن the‏ تجتبني وصلا Gl‏ له ولا أطيقٌ ثمنه. NG)‏ 
وسوء CB‏ -عزيزي القارئ- فلستٌ من يبخس حقٌ حبيب... 
لقد أردت فقط أن Self‏ بنقمي من مكاشفة ستكلّفتي Js‏ ما أملك» 
ولم أملك حينها سوى وهم التاسك» فاحتميثٌ بسؤال الغرباء عن 
أحوالهم. 

استعارة و هموم تشتت همومي. نعم! أعالج همومي 
بتشتيتهاء ذلك OY‏ تراص الهموم yb as‏ للانفراط. 


لطالما كانتِ الحوارات؛ مع الغرباءء حيلة أركنٌ إليها حين أكون 
ا قذر من الشّلوان» إذ 3354 الأسئلة من الإفصاح الحتميّ 
abe pits gil‏ اللتقيمية: 

حستاء إليك ما جرى 

(ds‏ غلبنى همّى» ني تلك SDI‏ تناولتُ هاتفي وت ركت لآلافٍ 
tsi‏ نداءً Gale‏ يشي بوحدي: اخنسولف»! 

٠‏ كان ندائي يعتلي نافذةً بيضاء» في شاشةٍ شة تطل على العتمة ولا 
يطل منها eT‏ أشبه ببئر معطَّلة؛ UGB‏ ملاذي. كنت أقبع هناك 
ا عوط Bt At, VIN‏ ا dye‏ 

tel oi 

سترتطم ENS‏ -آنَ هبوطها- aw‏ ببعض» jhe‏ بأسئلة 

Joel‏ سائليها. كنا في تلك العّتمة متشابهينَ» سواسية في غياهب 
all‏ غرية هن ألقة الفائريرة: عق ومطمة. 

أجبت -من قاع البئر - على أكثر من ألف سؤال. أجبتٌ على 
أسئلةٍ وَلِدثْ في محاض صامتء قرأتها hye‏ فاستعارث صوتي 
واستحالتٌ أسئلتى. أسئلة متذبذبة كان نتاجها حوارًا Catz‏ عصيًا 
على الانضباطء يُشبه الأفكارٌ المتسارعةً لعقل يتوف إلى الهدوء... 
Osi obs‏ 

أخذت الحوار برمّته وطرحتةٌ من خلف شاشة (AS‏ اتفقّ» 
فأضحى طيلة ثلاثة أعوام قِبلةَ للسّائلين. حوارٌ كثيرًا ما تشدّقت 


ع 5 1 ا 2 Se‏ 
بنئل «عريه» الذي كان عزائی» ولعل في هندامه هذا -أُمّها القارئ- 


دانة فيصل مدوه 
مایو | ٠١7‏ 
اني ل مكتبة .. امسع الكود 


telegram @soramnaraa 


اختفث, JS Sled‏ سبل التملّص. خوصرنا بالوباء 

وبمنظّمات الدَّواء. والمكل. لم يعد ASS‏ ما نتذرّع بهء 

حان وقتُ مجابهة JS‏ ما تجاهلناه. من جدوى الشؤال 
> جدوى الحياة, هكذا بدت أسئلةٌ المتورطين... 


الفصل الأول 
ورطة الشؤالٍ 


هو ital‏ لإعراب وتعليل ما تضعه A‏ على الخطً. 


+ لا يتبادرٌ إلى ذهني أي سؤال! 

محاولة alt}‏ سؤال هى مثل مسح ele‏ تمرين يحافظ على 
حوارنا مع أنفسنا. هل آنا بخير؟ هل يدور في خاطري Tot‏ هل 
أحتاج لتوكيد خارجيٌّ؟ هل أملك كل الإجابات ولكنها مبعثرة 
لا أجرؤ على المساءلة؟ 


\o 


٠‏ لماذا الأسئلة؟ 
أنا من أنصار السّؤال. ذلك لأنَّ المفاهيم لا بدَّ أن تحت وتلك 
التي لا تصمدٌ أمام التساؤل تخسر قيمتها Gl‏ الموروث مثلًا 
صرح متهالك fit‏ بحذرٍ من جيل VEY‏ تحميه سوى قيمته 
العاطفية. لذلك يجابه أي سؤال عنه بالعداء خوفا من خسارة مفهوم 
0 و 8ع و وي 
حميم وإن كان غابرًا pb‏ منطقي. السّؤال Go‏ أصيل والحقيقة ابنة 
الأسئلة. 


٠‏ هل JS‏ سوال إجابةٌ؟ 
هناك إجابةٌ لكل سؤالٍ ولكن هل هي شافية؟ كل سؤال G5‏ 
وبعض الفتوق لا ثُرتق! 


ه أخافٌ من الأسئلة! هنا تسرد الحقيقة» ويقابل الشخص نفسه. 
A at aga‏ ولا أخفيك بأنني -في محطات عديدة من 
حياتي- Ct‏ من حقيقتي. هل هذه أنا فعلاء أم أنا اضطرارًا؟ هل 
هذه أنا الظرفية a‏ أنا الكامنة؟ أنا النتيجة أم أنا السبب؟ لست أدري» 
ولكنني أ 7 eb ye of La‏ قات عل thins‏ وكل NG‏ 


الهروب منه ستفضي إليه ليلتهمك لا GT Le‏ المواجهة التي تتطلب 
أن تضاعف حجمك وتاك برغم وداعتك» ستجعلك أقوى 


وأجدرء ولن تهاب بعد ذلك أي حقيقة؛ بالأخص حقيقتك. 


٭ ما مَعنى أن BOS‏ نفسك؟ 
ادرف أن کون نسخةً من غيرك ليرضى عنك ال Gees‏ 
من حولك. 


٠‏ كيف يتعرّف الإنسان على نفسه؟ 

يتجرّدُ من کل ادّعاء خاو تبنّاه سعيًا انتا sles wii‏ 
الصمود في عراء لم يعهذه. تجربة gi‏ كهذه كفيلة بنزع الغشاوة 
اقل aD Ns‏ ة هي المشكاة 
التي نسب -تحت نورها- أغوارٌ الروح ونتعرّف على أنقسنا. 


cee‏ أنا؟ 

عندما تسأل نفسك هذا السؤال هل أنت السائل أم المجيب؟ 
بالنسبة Gi‏ السائل هو آنا OW‏ والمجيب هو ذاتي المتراكمة عبر 
الستين: 


t.me/soramnqraa 
ه متى سأكونٌ أنا؟‎ 
متى ما أردت» هل تعرف من أنت نت؟ هل لديك الاستعداد‎ 
لتقبل نفسكَ ومنحها فرصةً الظهور للعيانٍ كما هي أم أنك لا‎ 
الك حر حلفت الدرائم خوفا من تقييم الآخرين؟ هل تفضّلُ‎ 
يكيل بمكيالين» والتأقلم مع هكذا‎ Sas oY اليش بواقعينٍ‎ 


\V 


محيطٍ يتطلّب الازدواجية؟ كيف flad‏ خاصية paca‏ عددها 
تتقل من شخصية لأخرى؟ أم أن الضمير يضمر مع تعدد 
الأوجه؟ لا أدري. كل ما أعرفه أنني أفضل ألا يستسيعٌ أحدُهم 
حقيقتي عوضًا عن أن jeu‏ بزيفي؛ ذلك Ca 3H OY‏ بلك أهله 
قبل أن jeu‏ أحدًا. 


aia‏ كبرت ركيت للها 
ثمةَ عاك تحيا Ty ad‏ بجيا فيك» كينونتك هي العالم الذي 
Cage os‏ بد اخلك عالبوجداني Blo y that‏ ترشدك نجومٌة؛ 


ونين ol‏ = قمشه إشرافاذانا . عالأينعكس في عمق عينيك جاعلا 
J‏ مَن يلتقي بك راغبًا في استكشافك. 


TLL ale 

BMV eS التشوةالتمؤءالعيشن‎ 

© كيف تعاش الحياةٌ؟ 

من المنتتصف. من قلب الحدث التّابض. ا هوامش منسيةء والتطرفٌ 
ilar‏ والسطحية تمل والقاع قذرٌ. تعاش ال حياةٌ من المتتصف! 


Lad LI tae‏ دون مشقة البحث عن مَعنّى! 

يمكنك العيش دونما اكتراث لفهم العام من حولكء أو لإيجاد 
fae‏ لحياتك كل ما غلك قعلة هو حدو راسك بمزيج من الخو 
gall‏ وترك عقلك يهيم في سحابة من اللأّمبالاة؛ حتى BL ME A‏ 
ويطمر وجهك في الوحل ليريك نطاقاتٍ لم تعهدهاء ودرجات» من 
البؤس الباهت. عندها ستحاولٌ جاهدًا البحث عن معئّى لتخرج 
من تلك المتاهة الرّمادية. 


© ما هو المعنى؟ 

تفسيرٌ المبهم» تعليل المرفوض... وتبرير الاختيار. 

+ هل للحياة خريطة تُرشدناء وتحمينا من النّيه؟ 

إن لم تكن تعرف وجهتك tins‏ فكل الخرائط بلا قيمة. قد 
تدور حول نفسك دون فائدةٍ So SHE‏ تكل. جهدٌ ضائع» عمرٌ 
ضائع» والكثير من التذمر. 

خريطة إلى أين؟ هل تعرف الوجهة؟هل هي محطتك الوحيدةٌ؟ 
هل هناك أخريات؟ كم حطة أخرى؟ ماذا لو Clue‏ عن الذهاب 
وقضلت Colas]‏ 


كل هله ce Tu‏ ستنبت كالفطر في طريقكء ally‏ جزءٌ من 
اا 


ر 


كل عثرة في طريقك درس وكل خطوة خبرة. لا ضير في أن 
تتوه قليلا في الطريق للقاءِ نفسك! 


الطّريق إلى أين؟ هل من رغبة واضحة المعالم أنضج من فكرة 
الحروب من الواقع؟ لن ينضح لك طريق ]8 كان كل ما تريدة هو 
المروب. ستخلقٌ بدلا عن المسلك مأزقًا. 355 بجدية: أين ينبغي 
أن أكوة؟ اين gall Le Stl‏ يلق بن ناذا امسو Nike‏ اج ها 
الذي ينقصني كي أكون ما أريد؟ ضع Hat‏ لترسم الخريطةً نفسَها 
ويتضح الطَريقٌ ! 


+ عن فقدان العزيمة في منتصف الطريق. 

العزيمة لا تعني الاستمرار ببسالة دون توقف. إِنْ تعبت»› 
تربع في منتصف الطريق» أو عد أدراجك لكان تألفه واسترح 
حتّى تستجمح قواك لمواصلة المسير! أرجو أن تتأنّى في منعطفات 
الطريق. ولا تتوانى في طلب المساعدة إن لزم الآمرء المهم أن 
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تصل. 


ني أيّ dhe‏ سيقفُ بنا القطارٌ؟ 

رولك cA glas of cle dank‏ لا رد تان pus he‏ الفطانه ABN‏ 
UL,‏ ققط He,‏ فالقطاواغين وول عن وجهتك» أن Sea‏ 
أو ألا تصل تلك مسؤوليتك وحدلً. صحيمٌ Sf‏ القطار يعودٌ؛ 
VERSES,‏ يعود. 


bel «‏ عيش الحياة: الرَّاحةُ. 
الّاحةٌ حة هي المبتغى BY‏ جميعًا نحاول الحروب من الوهن SM‏ 
الذي خلقنا فيه. كل المساعي البشرية منذ بد الخليقة عمل دؤوبٌ 
متواصلٌ bow‏ عن راحة مستدامة بش : ak‏ انها swans iy‏ 
عدي ..) وجوهر هذه المفاهيم مجتمعةٌ هو الرّاحَةُ. 
ted‏ هذا المسعى يسبب شحًا أو انقطاعًا لتلك الرجاءات هو 
eee‏ 


ee a 
نسخرٌ من القدر الذي يسخرٌ ما ونحاول تفكيك‎ ells نلعب‎ 
Ans ألغازه. نضحك للحياة ال ا‎ 
دفة القيادة ونستمتع تع بالرّحلة!‎ ets نمسك بزمام الأمور وأخرى‎ 
في اللعبة. لا تكن لاعبًا اختباطيًا أو‎ Ves لمهم أن نختار دورًا‎ 
EE tee E راقو الا‎ a 


۲١ 


من اللأَعبِينَ فقط لأنك أوهمت نفسك بأنك أفضل منهم؛ وأنت 
في حقيقة الأمر تخشى الخسارة. 


Ab BLL ©‏ منصفة, داتا! 

abe‏ استندت في هذا الحكم المطلق؟ على مقارنة يومك بأميىك؟ 
أم مقارنة حياتك بحياة غيرك؟ إن توصّلت هذه النتيجة اليوم فهل 
يعني هذا OF‏ الغد ليس في الحسبان؟هل يعني ذلك أن حياتك -من 
بعد اليوعت لآ Goes‏ متك عاولة أخرى؟ tliat‏ الحياة بقدر 
ما تسخر منك» وستسخر أنت من نفسك عندما تعي أن الإنصاف 
لا يرى بالعين المجردة وليس لوقعه ape‏ بل يُدرَكُ بعد حين. 
بالأحرئ ستلقئك أنلياةٌ درشا عن الإتضاق عندما متحك صعابًا 
أكبر A Sid‏ بها لم تكن له شكورًا! 


© وإِنْ لم تنصفنا الحياة؟ 

نحاول oe‏ أخرى. ما يغرينا في الاستسلام هو وهم oI‏ 
ولكنها راحة العاجز. لن تمَرٌ الحياةٌ مرور الكرام من أمامك بل ستمرٌ 
من فوقك لتسحقك ببطءٍ شديدٍ حتى يستوي كل ما فيك مع القاع. 
لن تستطيع أن ترفع رأسك لتسألء لتفكر» لتحاول. الحياة سلسلة من 
المعارك الصّغيرة. لا تختزها بجولة واحدة Vy‏ طالتٌ gb‏ ما تطيق. 


YY 


dita ٠‏ ضروري لاستمرار الحياة. 

اغا افيف امنيا رع Sith Y‏ لا تستهويني حياة 
المغلوب على co yal‏ ولن أرضى BL‏ & أستحق» rel ols‏ 
عل الامش Y‏ أضدق أكاذت المهزومينَ» ولن تنطل he‏ كذبة 
الاي اد يا 
وسأعيشها JK‏ ما أوتيت من قوة» وسأنعم JS‏ لحظةٍ ما Cage‏ 


lee‏ نفع استمرار الحياة؟ 

Se VI‏ لك أن ر اناا of‏ اض رار add‏ اة 
لن Hea gle‏ على شروط جديدة طمعًا بانضامكٌ والالتحاق به. 
إن لم تسمح لنفسك بالجريان في مسالكِ الأيام ستعلقٌ في مكانك» 
وستعيد اليومٌ Aa‏ -كل يوم- حتى نهاية عمرك. 


© كيف يضيع العمرٌ؟ 
في انتظار الوقت المناسب. 


© هل من تعريفي للوقت؟ 
الوقثُ هو PU‏ الكونيٌ Zest A‏ الذي يمنعٌ حدوتٌ كل شيء 


دفعة وأحدة. 


YY 


قبل أن يمسي راحتّكٌ الوحيدة يتمنّاه لك كل مَن هم حولك 
رأفة بحالك. 


لاذا تفجع بموتٍ من هم في مقتبل العمر أكثر ot‏ موت 
المستينَ؟ 
لأنّناء حين ندفنه» ندفن معه نصيبه من حياةٍ أدركه الموت قبل 
أن يدركها. هذا هو heel‏ الجزع» أن يدركنا Sy‏ قبل أن ندرك 
نصيبنا من BLA‏ 


ل 


© متى نرتاح؟ 

القلق Sel‏ وجوديٌ LI OY‏ معركةٌ بقاءِ. بالرغم من ذلك 
فإن في حياتنا مناطقّ راحة متعدّدة وقفاتٍ تصنع التغم» من دونها 
تكون BAN‏ جرد ub‏ مستمرٌ يصم الآذان. 


© مم تتعجبين في هذه ا حياة؟ 
من الذي لا يعيشُها JS‏ ما أوتي من حياة! 


۲٤ 


+ ليست الحياةٌ جميلة فقطء بل Ue)‏ مبهرة! 

SLL‏ مبهرةٌ فعلًا. الإيقاعٌ الاستهلاكي السريع منهكٌ ويحولنا 
إلى كائناتٍ متذمّرة وساخطة. نباهي بانشغالاتنا وأهميتناء ونشعر 
بأننا أكبر وأهم من أن نقف لحظة ونتأمل ما حولناء قد لا يكون 
ا لجال حاضرًا في كلّ toe‏ ولكن بوسعنا استحضاره. قد لا 
نشعرٌ بالرّاحة إن أمعتًا النظر في أنفسناء ولكننا نستطيع أن نتقبل 
-بل وأنْ نحبّ- أنفسنا على مهل. عندها فقط سندرك جال الحياة 
ود فسان وني كر انسل cya Ub‏ اناف 

« ماذا يعني لك الامتنان؟ 

> الوم ا لوصول BLL‏ 

٠‏ علام تعتمدٌ جودةٌ حياتقك؟ 

على رباطة جأشي. 

ioe‏ شعورك أمامَ حقيقة أنَّ الحياة مَرّةً! 

شعورٌ يجعلني أتمسّك بحقيقتي» وأعيشُهاء فلا flash‏ منها أو 


أبرَرُها أو Jace‏ عنها. 


lee‏ هى SGI‏ السّعيدة؟ 
التفس المطمئنة الراضية المرضية. 


۲٦ 


مناخ من الرّيبة خيّمَ على العالم 
و رشح من الأسئلة... 
إلى أين فضي الأسئلة؟ 


الفصل الثاني 
متاهان الأسئلة 


* هل ما يحدثٌ حتميرٌ؟ 

لا أدري» مصادفة؟ خطأ يمكن تفاديه؟ Ete Jl‏ لا معنى 
له؟كيف لنا أن ندري؟ هل هذا هو التطور المنطقي؟ وإن كان كذلك 
فهل كان بالإمكان 551 بهكذا نتيجة؟ ما الذي تعيّن علينا تغييره؟ 
UY‏ لم نكن نتوقّع هذه النتيجة فهل هي ارتجال خارج النص أم جزءٌ 

من النص؟ هل هي مكتوبة ومقدرة أم مسؤوليتي وصنيعة يديّ» لا 
eerie queer: seca a gol‏ ع iG‏ 


٠‏ متى نصحو من هذا الكابوس؟ 

عندما نعي أنه ليس كابوسّاء على الإطلاق» Ely‏ هو واقع 
فرض La‏ والأنجمٌ التعايش معه لا انتظار زواله. صلب الحياة 
هو تداول الرّخاء والشدة» أنت الآن في BS‏ سيهون أمرها عندما 


v4 


e‏ رفضهاء إنكارّهاء 


» إلى متى سنحتملٌ JS‏ هذا؟ 

يمكنك ترك الحمُل» يمكنك وضعه جانبًا ونفض يديك. 
قد تخذل أشخاصًاء أو تخذل نفسك. لك أن تتناسى أو حتى أن 
تنكر وجوده. ولكن خلال محاولة هروبك تلك حذار من أن تتعثر a‏ 
بأغلالٍ خفية قيدتك به» عندها لا Gia‏ خيارك الوحيد أن تحمل 
العبءَ os‏ واولا للك ج 


: ما الذي يدفعٌ المرء إلى الجنون؟ 
حينَ Eu‏ حل الصَّيرِ الذي طالما حم gy‏ نفسَه. 


٠‏ ضجيحجٌ في رأسي طوال الوقت» ما العمل؟ 

في طفولتناء كان مكيف المواء يصدر Gyo‏ مزعجًا أثناء 
التبريده ونظرًا لأهمية الهواء البارد تآلفنا مع الإزعاج وأصبحَ مجرد 
خلفية لأحداث اليوم! فورٌ إطفاء المكيف نستشعر نعمة الهدوء ثم 
تتفوق حاجتنا للهواء البارد على حاجتنا للهدوء. ونقايض راحة 
بأخرى حتى نتكيف مع الحو العام. برأيك ما هي المقايضة المطلوبة 
لإخراس ضجيج Selly‏ 


« هل العقل القلق نعمةٌ أم نقمة؟ 

الشّخصية القلقة شخصية منهّكة. يبدو الشخصٌُ القلق ES‏ 
المعرفة غزير الإنتاج» بينا هو في واقع الأمر مشتَّتٌ. صفاء الذهن 
وتسلسل الأفكار والرّوية أسسٌ راسخة ELL‏ العقل المنتج» أما 
القلق فلن ينتج غير قلت أكبر. 

* سيستمر هذا الحوار يتكرر في عقلي حتّى...؟ 


* كيف fas‏ من السك إلى اليقين؟ 
كل يقين بحاجة لوخزات الشك حتى نتيقن بأنه fo‏ كيف لنا 
أن نركن ليقين لا نبض له؟ لا مناص من الشك. 


aul ٠‏ بالشك وأهلكنني الأسئلة. 

الحمد لله على سلامة الوصول! نرحب بك في مجتمع المتسائلين 
القلقين» لقد SUI Glel‏ لحظة دخولك ويسرنا أن نخبرك أن OUI‏ 
بلا كوَّةٍ والجدران دون dil gs‏ لا Wie‏ نتمنى لك إقامة مثمرةً. 


۳١ 


» ماهو اليقينُ؟ 
استسلامٌ عض لصحَّة فكرةٍ ماء طمعًا في الطمأنينة. 


jaa lie 
ud 


© كيف أنجو من القلّق الذي at‏ كياني؟ 

يتسرّبُ القلّق من ثغرات الأجوبة الرّكيكة أمامَ الأسئلة 
dle] Js reat‏ كن gual gel pas fe io pis Uy dashes‏ 
مبهم. ee a‏ 
أذني وتربش على كتفي؛ OB‏ م تجد الجواب GEN‏ + خنقتني! ليس 
ايها سعد سوق OUT‏ د اا 
أن تنجلي» ولو بعد حين. 


م 
تأتي الطَّمنيةُفتكاد لاتذكر یوما قلقتَ به . ثم تبجرك الطمأنينة 
وكأنك لم تعرفها As‏ 


۳۲ 


هل تبحث عن إجابة تضمنٌ لك نومًا هاننًا؟ أم تلك التي 
تبقيك GTB‏ الدّهر؟ 

٠‏ هل الإنسانُ سيّد أقداره؟ 

الإنسانٌ سبد أفعاله تجاه أقداره. 


« هل تصنعنا أقدارناء أم نصنعها؟ 

لنعتبرّها شراكة غير متكافئة! إن كنت تبحث عن موقع لك 
في الإعراب كن فاعلًا في هذه الحياة ولا تركن لدور المفعول به. 
أنت مسؤولٌ عن AN‏ حتى وإن لم تضمن مآلك. لست مَن Be‏ 
الرزق ولكن ينبغي عليك طلبه بجد أكبر من pall‏ لست من يرد 
القضاء ولكن عليك الانخراط بنشاط أكر من جرد الدعاء. أنت 
ALY dei‏ تسؤول: 


٠‏ هل خلقنا الله أحرارًا؟ 

منذ ولادتك» وحتى مماتك. تسعى جاهدًا لتفعيل حقيقة أنك 
خلقت خُرًا. لكنّ الموانع كثيرةٌ والعقباتٍ أكثر. لنحسب معًا كم 
المسارات الحياتية التي فرضت عليك في أول ثلاثة أيام أمضيتها على 
وجه الأرض بعد خروجك من رحم أمك إلى أيدي الممرضات ثم 


۳ 


حضن جِدَّتك؟ لنأخذ Dye‏ سريعة على تشكيلة الظروف القهرية 
ما بين عامك الأول وعامك العشرين؟ حدثني عن شعورك في 
سن العشرين» هل كنت HE‏ حسناء لننتقل إلى دوامة الالتزام 
والمسؤولية من العشرين حتى الثلاثين» هل أتاح لك الزمان معرفة 

2 3 3 
نفسك؟ صدّقني ستصاب بشيءٍ من الرّعب بعد الثلاثين» ستتساءل 
متى سيستى ل العیش حرا کا 55 لي؟ عندها فقط :ستولدٌ من 
جديد وتعيش حرا کا تشاء. 


© متى نلجأ إلى الله؟ 

يتناسى -مَن يمثي في الأرض مرحًا- حقيقةة حجمه» ولكن 
الزمن كفيل بالتذكير. اللجوء إلى الله فقط في فترات الحاجة يوهم 
المختالين بإمكانية الاستغناء عنه في مواقيت الرّخاء. إلا أن الأقدار 
كلها لله ونحن دات في معيّته Spal‏ لطمّهُ ورحته في الدّخاء قبل الشدة. 

+ كيف Col‏ الله؟ 

aL bake A‏ ا ارون شيو 
بالبحث وغيرهم بالتسليم. البعض يبه عند الحاجه والبعض 
الآخر at‏ برغم الحاجه. WS‏ من يحبه بالمنهج ومن يحبه بالفطرة. 
تتعدد الطرق إلى الله بتعدد السالكين... 


۳٤ 


© ماذا يعبد الإنسان؟ 

في مسارات العبودية والتعبد ستجد عباد الله الصالحين وعبيد 
المال اللاهئينء عبيد الشهوات التائهين وعبيد القوة الخاضعين» 
عبيد الملذات المحبطين وعباد المعنى المفكرين؛ لكل منهم مسار 


ومصير. 


» كيف pA‏ أن يكون سلا نحو Sel SW‏ 
من خلال سعيك في الوجود وطوافك في الوجدان. 


* ماذا لولم يكن في عالمنا تحرّمات؟ 

هناك محرمات في جميع Ul yl‏ تختلف الأسماء لكن المنطق 
واحد. الانغاس في الملذات سلوك غير سويٌ» تزول متعته بسر عق 
ويترك GREAT‏ النفس البشرية بغضٌ النظر عن الدين والمعتقد. 
لا يعني SLA, pd‏ العقل واتباع السَّهواتِ. بل يعني ألا تكون 
أسيرًا GV‏ رغبة... التحرر ارتقاء لا انفلات. 


٠‏ ماذا يصنع الإنسان الضَّعيفٌ أمام شَّهواته؟ 


نز درد مااشاء متها حتى ay‏ كر امقة: 


« إن J‏ يكن 3,5 رادعًاء فا الرَّادعٌ؟ 

الصّمير GAN‏ هو الرّادع الأول بغض النظر عن الاعتقاد 
الرُوحي. يمكن لشخصين من نفس الديانة الاختلاف على صحة 
Aas AY‏ الارسات زوجوها SURI ss‏ الداع 
Of‏ كان عنصر المقاربة هو الدين فقط. أنظر للكم المهول من الجرائم 
التي ESI‏ باسم الأديان» واحسب معي عدد المجرمين والمتكسّبين 
وأصحاب الأطاع الذين اتخذوا الدّين ستارًا يختبئون خلفه مع 
مارساتهم, Cai Ee‏ أصحاب الضمائر LI‏ بانسجام مع مبادئهم 
على اختلاف عقائدهم. 


57 
ك S ge oy, ire‏ 
OY‏ هناك غاية» و«الغاية تبررٌ الوسيلة». 


٠‏ هل ثمّة أخلاق دون رقابة؟ 

الخوف من الرّقيب لا يصنع شخصًا خلوقًا. الرقابة تربة خصبة 
للكذب والمراوغة والاحتيال. الشخص الخلوق محكومٌ بمبادئه 
وبوصلته الأخلاقية بغض النظر عن محيطه. الممارسات الأخلاقية 
OL Le‏ ذاتية» ee‏ إرضاءٌ المحيط خشية اللوم PL)‏ إن الذي يخشى 
eg‏ لائم سيحيا حياةً مزدوجة» وهذا Loe‏ ذاته Fol‏ غير أخلاقيّ. 


و 


۳٦ 


٠‏ هل الأخلاقٌ تتجزأ؟ 

الأخلاقٌ والمبادئ منبعٌ للأحكام والمعايير» ولكنّ الأحكام 
والمعايير ليست المحرك الوحيد للتصرفات. هناك ظروف تساهم 
في كل ذلك كالبيئة المحيطة» الحاجة والرغبة» ال حالة النفسية/ 
الجسانية» وعامل الوق كلها ee‏ رئيسًا في هذا ous‏ 
حتى لو كانت الأخلاق والمبادئ راسخة فا زالت الظروف مؤثرة 
وتجعلنا متذبذبين» لذا يمكن أن نحيدَ بعيدًا عا نؤمن به... نحيد 


cop nt‏ ونعود آسفين. 


* ما تعريف (العيب»؟ 
كل ما تخشى أن يستنكرَهٌ الآخرونَ» Ay‏ عليه Ded‏ وقولًا 
وفكرًا. 


ما هو ترد تيب القيم بالأفضلية؟ 
لا يوجد ترتيب للقيم» نحن لا نبحث عن التفاضل بل عن 
التكامل في القيم. 


٠‏ هل المبادىء كذية؟ 
لا يكدّيها إلا مَن هم في أمسّ الحاجة إليها. الالتزامٌ بالمبادئ 
تقويمٌ لسلوك co pall‏ لكنّ BOF‏ من يفضّل السَّلوك المنفلت. 


TV 


* نحن محكمونّ acid‏ لا علاج للتشويه الذي Mb‏ رمز 
الوجود الإنساني! 

التصنع hee‏ مق سيات ESE‏ «البعرى» للتعايش مع الآخرء 
التجمّلء الكذب. النفاق» الإدعاءء الرياء» التملق» كلها أدوات 
نجاة. الصدق المحض BU‏ ونحن نكذب حتى على أنفسنا لتفادي 
اللوم الذاتي فا بالك بلوم الآخرين؟ نحن مشوّهون بدرجات 
مختلفة» وغيرٌ متساوين في الفضيلة Ul‏ كان تعريفهاء وبنا ما يكفي 
شن gall‏ 5 


٠‏ ما الفرقٌ بين المفاهيم والمعتقدات والأفكار؟ 

الأفكار متحرّكةٌ عشوائية» غير مكتملة النمو» مجرّدة. تشع 
sae‏ ومترابطة بعناية كنسيج من خيوط فكرية عاصرت عقولا 
وأزمنة ختلفة والتحمت لتكون هذا الغطاء الوثير الذي نتدثر به. 
ما المعتقدات فمتوارثة» عاطفية ولامنطقية ؛ تشرّبناها دون وعي؛ 
re‏ ا را 


٠‏ أكبُ أوهام التاس» ما هو؟ 


Js‏ کا چان لبيك ھی pl gal tay‏ العقل البشر 
يفررٌ الوهم عن الحقيقةء وينزعٌ الحقيقة عن الوهم. يجلس بينناء 


n to 


YA 


SV‏ شخصٌ يزدحمٌ عقلّه بأوهام لا يفصحٌ عنهاء لكنه يتعاطاها 
آناء اليل وأطراف النهار؛ حتى إذا ما dee BCS‏ بها كالسّم. 
إنْ شئتَ تحصين نفسك من الوهم» فترياقك هو السّؤال. اسأل OY‏ 
الوهم يتبدّدُ أمام الأسئلة» بيا الحقيقة تصمدٌ طويلا. 
+ ما الفرق بين الوهم والتوهم؟ 
الوهمٌ List‏ نرجو صدقهاء والتوهم أن نكون شركاءً في 
خلق تلك الأكذوبة.مكتبة سر مَن قرأ 


[el ٠‏ يخدغ الآخر: العين أم العقل؟ 


العين المجرّدةٌ ترى الحقيقة مجرّدةً. أا العقل فمعقل التُحليل 
والتأويل والتُضليل؛ دا الام إن دعت rege‏ 


:+ من أين تأي الأفكار؟ 


ع ع 2 54 & و 
معظم الأفكار مستعارةٌ: أفضلها Tel‏ تدويره» وأذكاها ابنة 
اللحظةء وأندرها ما صنعه الخيال. 


۳۹ 


Ll‏ أعمقٌ تأثيرًا: الخيال أم الواقمٌ؟ 

Lib ye dL‏ لا يُمكنّنا اختبارة في الواقع عادةً. وبُعدٌ آخرٌ 
تبيه كيف تشاء ead‏ فيه SA Atay‏ رغبات تنصّلت مها 
في واقعك [ey‏ حضورها طاغ في خيالك. Be‏ الخيال هي العيش 
المتخيّل؛ ما يتيج لك مارسة مسبقة CN‏ فكرة. فضاء الخيال مرن بها 
يكفي ليتسع بحجم الفكرة» ويسمح لك برؤية كل أبعادها حبّى 
تمن Wil‏ في الانتقال للواقع. الخيال SHE‏ والعقل day‏ 
وفجدانة: 


٠‏ ماذا عن الخيال الذي نتعلق فيه وكأنه مرآة للواقع؟ 

الخيال ليس مرآةً للواقع بل خريطة له. خريطة غير دقيقة» 
يحدث أن تكون أكبر بكثير من الواقع أو أن تسبقه بأوان. خريطة 
تفاعلية تتأثر بالمحيط وتعيد رسم نفسها بنفسهاء حساسة وسريعة 
العطب» ولكن إذا أتقنت استخدامها ستعيدٌ رسك عالمك بالكامل. 


* متى the Cadi‏ السّكرة وتأتيكِ Sa‏ $3 
لحظات سكري وجيزة جدّاء لا أكاد أنتشي حتى أعي بسرعة 
onl‏ حالة من الانتباه ا dow)‏ عنکم)» فالفكرة لا تأتيني 

! pled (fl تذهب قط؛‎ JUN 


»ماهو الوعي؟ 
أن ترى وجودك في هذا العالمء وأثرك عليه. أن ترى حقيقة هذا 
العالم في وجودك وأثره عليك. 


¢ بين الوعي والنضوج‎ dalle 
النضوجٌ هو أن تقبلّ اعتذار أحدهم. والوعي هو أن تدر ك أن‎ 
کل ابن آدم خطّاء.‎ 


Jas‏ ترفعٌ الموجةٌ العالية جميعَ القوارب؟ 
سترتفمٌ القواربٌ HALL‏ بيدا ستغرق المكابرة. أمّا النّجا 
فستكتبٌ لمن رحم ربي. 


ot. 


G gb +‏ نجاتكِ؟ 
ذاكرتي وحدمى. إن خانتني الذّاكرة bye Psd Gaal‏ خنتٌ 
الحدس أيقظتنى الذاكرة. 


Hh 


0 وما الحدس؟ 
دليلُكَ الذي لا تش به إلا بعد فوات الأوان! 


£\ 


* ماذا لو فتحثٌ ذاك OUI‏ الموصد؟ 

Che yo GUST‏ فكل adlet be‏ فت tibet‏ نارك 
SS‏ فتح الباب إلا UE Ge‏ بصحة اعتقادك Ge‏ هو خلفه. di)‏ 
صراع داخلي يرجوك الحسعء افتح الباب! 


els هل سنعود عو‎ ٥ 
م‎ MAN By colt کل شی کا ات‎ 3 yey قريطة أذ‎ 
لننظز إلى ما كنا عليه بعين حنوٌ وتسامج‎ «ail ذلك. إليك خيار‎ 
والإدراك. لك أن‎ gel ونقبل ما حل بنا من تغيير. التغيب صنو‎ 
ما أنت‎ ES نسخةٍ مضت من ذاتك» لك عليك أن‎ JSS) تشتاقٌ‎ 
لأنّ نسختك الحالية هي الأجدر الغا كافتها‎ sf wade 
ENG icatie oe 


cae‏ سنضي 2؟ 

هذا السّؤال بحدٌ ذاته بارقة في ذهن شخص ot‏ عتمته exe‏ 
a sy gtd‏ ساطعينَ أحيانا ae,‏ أن Ez‏ الوهج ثم ننطفئ» 
Lis‏ سننطفی Gy‏ 332 إدراكك AL‏ جدير بالنور كفيلٌ بإشعال 
زف واخللة فده ب م وا 5 عالمك! 


£Y 


+ عن الضّوء الخافت خلف السّتارة... 

ST رؤوفٌ كريمٌ. لطالما انتظرته في الليالي الصّعاب‎ teal 
عل مريري بحا عن جانب مريح؛ أسترق ال‎ esl 
اخ ا‎ yT 
ا من جدید.‎ “ibe عليه ف اللَيلة الطّلاء..‎ 


© هل التّوقيت يضفى قيمةً على الأشياء؟ 

2 و‎ € 2 e 

يضفي التوقيتٌ -أو يزيل - حقيقتيِنِ بكل شيء: المعنى والجدوى. 
إذا كان التوقيت مناسبًا هبط المعنى علينا كالوحيء (AS‏ الأسبابُ 
كلها قد * Si!‏ للحظة يلتقي خلاها الحدث بمعناه. ا إن ل یکن 
الّوقت مناسبًا سنتشبّث Gl‏ تفسيرٍ لما ae‏ كأنه دلالة وأشازة 
لشيءٍ لم يكتب له الكمال . كلل الأشياء gad‏ نفمًا في الوقت المناسب؛ 
Saal‏ ا ا 


* ألا تؤمنينَ بالرّسائلٍ الكونية؟ 
ل م الي أمام كل 


1 


> توصّلتٌ إلى LISI‏ فوضى! 
OV te‏ غلك مهيز غدة de pol se‏ القادمة )555 © 
أخلاقية) واستمتع بالرحلة! 


* ما Fy si‏ أن يتصالح الإنسان مع نصيبهِ من التفاهة! 

نعمةٌ حقيقية hd‏ أمقثٌ المتنصّلين من التّفاهة. نحتاج لقدر 
معين من السخف لنتجرّعَ الحياةء كشربة ele‏ مع كل لقمةء وإلاً متنا 
اختناقًا بلقمة لم نستسغها. 


٤ 


في زوبعة من صنعك» يدور عالمُك بسرعة جارفة 
بينما تقف مذعورًا ALI‏ سؤالٍ رشق وجهك, وألجمك. 


!ا 


الفصل الثالث 


* كنت أعتقدٌ SL‏ منفتحةٌ ثم اكتشفت جانبًا مظلًا من نفسي! 
۾ اي السو aos EL‏ 
جع امتر ala eee‏ ارا نري pie slaw‏ 
ُفاجأ بأنانيق dine‏ قبح غريب لا يشبه السّطح اللأمع الذي كنا 
als‏ به . عليناء الان أن ن JB SAE‏ لنصل منبمها ونعالج 
ل رهجي حو نال aa‏ 


03 


dual *‏ بأنني أنا من GR ey‏ حياتي. 

مواجهة التفس بدورها في افتعال الأزمات» شجاعة! سندور 
في داوترٌ مغلقة ونقترفٌ الذنوب نفسّها حتى نتحلى بشجاعة النظر 
إلى أنفسنا بعمق ley‏ ونصلحَ ما بنا قبل أن نلومَ غيرنا. 


£V 


هل آنا متَزْمّتٌ أم العالم Citas‏ 

كل ya Le‏ اوج افك الحم كل YL‏ يعات Vo‏ 
يؤثر مباشرة في حياتك ولكن لسبب ما يستفزّك بشكل غريب- 
بیت فيك شعورًا بالاشمعزاز: عدا غب مر كرة بضر إلى 
ركه افع عن فح فال acyl dil,‏ كاب سكين 
بحباها. تتطاوّلء Jos‏ تجرح ثم تندم. مشاعرٌ متضاربة/ متناقضةٌ 
ولكنها ليست فارغة. هذه المشاعر Bye‏ على Sleigh‏ دفنه الوقثُ 
بداخلك. هناك في العمق. وهو OV‏ يلكرك من الفاخل لتفصح» 
ولتفضعٌ وجودّهٌ. لذلك إِنْ غمرك الاستفزاز لا SU Las‏ وتمضي 
منتشيًا بجُرمك! ble‏ مع الموقف بوعيء وتساءل: لماذا استفزني 
هذا الشيء هذه الدرجة؟ لا تأخذ بأول إجابة يفرزها عقلك الباطنء 
فهو LS‏ تعلم مراوغٌ ماكرٌ. 535 NGI‏ المرة تلو الأخرى: لماذاء لماذا؟ 
o>‏ تصلّ إلى أصل AI‏ وتقتلع جذره المسمومً لتطهرٌ روحك 
من 3S‏ 43 


fa‏ اعتراني بعيوبي ضعففٌ؟ 

إن اعترفت بها فلن تعيبكَ إشارةٌ غيرك إليها. اعترافك يسلبٌ 
من الآخر فرصة التندّر عليك» ويمنحكٌ حرية تقويم سلوكك 
دون أن تخشى الانكشاف. 


۸ 


+ ما الذى يحدث عندما يدنا العار؟ 

ننزوي بخزي» ثم نجول كالأشباح لمارسة ما تبقى لنا من 
الحياة خفية» حى يكرمنا القدر بصفحة جديدة نطوي معها ما 
حدث. 


+ كيف نحارتٌ لتغيير عاداتٍ متأصّلة فينا؟ 

لن تجدي SAI‏ نفعًاء Fe‏ ذاتك بالسلام والتسليم! تبلغ 
السلا النفميّ بعد فهمك لذاتك. من أين أتت عاداثك المتأصّلة؟ 
تعمّق حتى تصل Ay sib‏ لموروثك العاطفي والسلوكي» وافحص 
معتقداتك وأخلاقك ومارساتك. طهر JS‏ ما تراكمَ بداخلك 
-دونَ وي واستبدلٍ الصَّالحَ بالطالح» Eas Ce‏ الجديدة دفة 
القيادة» ولا تقاومها... بل دعها تقودك نحو السَّلام! 

Coal ٠‏ مؤْخّرًا من شخصيّي التي كانت تستجدي عطفَ 

الآخرين» هل تنصلت من نفسي؟ 

lib] oY‏ بل تيذلت UI BBL,‏ من 225 الح إلى 
قصة النّاجية» وتحوّلت GEE‏ كسب تعاطف الآخرين إلى حاجة 
لاحترام نفسك. 


£4 


» متى تعيش الضَّحيةٌ 599 الضَّحية؟ 

أفضل أن أكون ناجية على أن أكون ضحية. ولكن ثمَّةَ من 
Ska,‏ على dats‏ وهناك من يمتهن الابتزاز العاطفيّ؛ لذلك لن 
يجرؤ أي es‏ على طلب التجاة. 


g 


» كيف أعرف إن Ces‏ أنا من يعاني نفسيًاء أم أن 

المريض؟ 

لا تشخص Diy, Des‏ إن كنت تشع ر بقلق أو تو 
إضطراب. لا ت deb jis Galan‏ بحص در 
من طبيب setae‏ هذا الأسلوبٌُ قد يفاقمٌ UU‏ ويشكل عائقا 
في مواجهتها. Gast‏ الذاتي قد يعطيك شعورًا واهمًا LOL‏ 
HY‏ فهمت BESS, tlle‏ عل LE‏ استخدمتٌ مصطلحات 


i 3 


وأي 
oF‏ 


دارجة أو استعرت تشخيصٌ شخص آخر. 

لا تقل «فلان نرجسيٌ). «فلانٌ يعاني من الفصام». «لدي فوبيا 
من كذا». هذا التهاون واستسهال مسمِّياتِ الأمراض يسطحها. 
الرقابة الذاتية مهمَّة» وعلى الفرد أن يلاحظ الأشياء التى تثيره 
alee akan ters‏ تجا سيار كذ زوفو نالف GE‏ 
خموله» انفعالاته ومزاجه» ولكن وضع ae‏ لحالتك من خلال 
اجتهادٍ Gated‏ وإعلان ذلك على الملا لا يعني أنك عالجتها. قد 
تكون مخطنًاء أو تحت سيطرة أوهام وهواجسٌء ويمكن أن تكون 
قد ابتكرتَ أسلوبًا للتأقلم بشكل غير واع» أو لعلّكَ fad‏ عن sigh‏ 


كامن هو أكبر ما تظن. لذلك راجغ طبيبًا Lae‏ ولا تلتق المسمياتٍ 
جزاقًا. 


alti as 5‏ من داء «الغيرة»)؟ 

الغيرةٌ شعور غير مستساغء يشبه الدخول متأخرًا في مسابقق 
متأخرًا de‏ ربا بعد توزيع ا جوائزء كيف ستغلبُ الفائز, بنَ؟ لمتع 
al Le‏ في منافسةٍ» ولكنك فو جت رة ار sede Vy‏ 
رد اعتبار. ستسوٌلٌ لك نفسك عددًا من الحيل البائسة» كالاستهزاء 
Cea E sare‏ لعرقة N‏ 
منهم» والتشكيك في أحقية GI‏ منهم بالفوزء أو (Ey‏ ستخطف 
ا لجائزة من يد أحدهم وتنسبها لنفسك اعتباطا. ستدفعٌك الغيرة إلى 
أقصى حدود اللأمنطق قبل أن تقذف بك في جحيم الجنون. الغيرة 
pyr‏ يستداعى pay il‏ و إلا تغوّل واسعوال دا حرطا ينه 
سلامنا الداخلي. نروض الغيرة بالامتنان الدائم لما نحن عليه وحب 
الخير للآخرين» بتنقيح أفكارنا وتهذيب ألسنتنا Sy‏ أنظارنا عن 
غيرنا لثلاً تصاب قلوبنا با مرض 


«لماذا أشعرٌ بالتقص؟ 
لعبةٌ مسمومةٌ يلعبُها عقلك Dad yc el Ul‏ في مقارنة غير 
منصفة مع الآخرينَ» نتيجتها ie‏ منصفة بحقك. جرب التَالي: 


ه١‎ 


٠‏ استشعزء pall JS Lay‏ التي تملكهاء GLa‏ ممارسةٌ! 
ois .‏ ع اة رى لضان ق alas‏ لك هنا ادر فيد 
يسواك! وتأكَّدْ Of‏ غيرك ناقصٌ كذلك وإِنْ لم يكن نقصّه واضحًا 

otal 
لنفسك» لتستردّها من بعد على‎ Ut أحيسنْ اختيار كل كلمه‎ ٠ 
بالتفس.‎ Ua هيئة‎ 


ijt 


+ كيف نقنع با لدينا؟ 

ثمّةَ من يدَّعي القناعة ولكنه أسيدٌ Gaul‏ للمقارناتِ. وهناك 
yy‏ ات عل أمره ا ell‏ بن ان 
َد نفسها بالتمسك بالقناعة فور تحقق حلم من الأحلام؛ ؛ حتى 
jul‏ الأحلامٌ كوابيس وتتسرب القناعة من بين أيديهم كخيط 
من OLS‏ القانعٌ GAEL‏ هو من انسحب بعنفوانٍ المدركين من 
مسابقة النهم المحمومة, ليعتلّ منصّة الاكتفاء منتصرًا على كل من 
أنبكهم اللهاث خلف بهرج المكانة. 


* ماذا عن الزهد؟ 

لا أدّعي الهد ALT,‏ لي في الكون مبتمّى وغاياتٌ عد 
وأعتبر السَّعي وراء تحقيقها تفعيل لآدميتي» وتركها لن يرقى بي إلى 
منزلة الملائكة؛ ولا مطمعٌ لي بذلك في هذه الحياة أو التي بعدها. 


oY 


« يجب فصل المال عن السّعادة! 

شح JW‏ ب يكبل الإنسانَ ويضعه في حالة من القلق المزمن. 
الاستقرار المادي أمان» و الأمانْيأخذنا yee‏ الطمأنينة للراحة» 
والراحة للهناء والسعادة. نحن لا نسعد DUG‏ وإنَّا بالأشياء التي لا 
تشترى! بالعائلة» الصحة, الحبء الصداقةء المسرات الصغيرة. ولكن 
إن كنا مثقّلِين بهموم مصيرية مثل الأمان يصعب علينا استساغة ما 
سبق ذكره لأنّنا ببساطة سنراه تافهًا أمام معضلة مثل انعدام الأمان. 
لن يهنأ شخصٌ واقع في مأزقٍ مال GL‏ شيءِ» OY‏ شغله الشَّاغْلَ 
هوالنّجاةٌ بنفسه وبمن حوله. وفرة المال هي وفرة الخيارات أما البذخ 
والاستعراض فجحيمٌ GU‏ كل ما تملك. حتى سعادتك» لتغدو تعسّا 
GE‏ كالمفلس. 


آل 


+ ما الرّضا؟ 

G5‏ بالتفس وتجنيبها أهوال المقارنة. Fa‏ بالتفس ومنحها 
طُمأنيئة الامتنان. By BM‏ ومنحها الاستقرار (الآن) وقبل 
القفز الى (ماذا بعدُ). الرَفقُ Ay‏ عبر اعتدالنا في pall‏ نحو 
الأشياء ,22 اللّهاث pall‏ خلفها Go.‏ بالتفس وتمكينها من 
الاستمتاع ate‏ ماهو متاح قبل أن JL‏ «هل من مزيد؟» فالرّضا 
عن التّفس جهادٌ والرّضا بم لم يقسم لك hel‏ والرّضا Eo‏ فاتك 
Lam‏ وال ضا عا غلك QU... Bad‏ فإن ال ضاغيادة. 


oY 


3 
+ والنهم؟ 


حال تدمير ذال تيت ال س المبتلاةً cg LL‏ تفقد UAE‏ 
سقف الكفاية: وتظل تبتلع الزید Jo‏ تفتق أجنابا وتسيل كرامتها 
من کل صوب. 


في coll Jha fle‏ كيف أنواضع؟ 
تطوّع! Lab‏ أمام العوز كي لا تطغى. في التُطوّع #هذيبٌ 
للنّفس وتذكيدٌ بزوالٍ OJ pe]‏ أردت ي 
كف أمام المرض؛ أمام lal‏ أمام الحاجة» لا تشخ بناظريك 
ee‏ ا Se‏ سترى 

انعكاسٌ وجهك» وتتواضع! 
+ ما الحدٌ الفاصلٌ بين حبٌ الذَّات والأنانية؟ 

نفس الح الفاصل بين الشّبع والتخمة. 


» متى تخجلينَ من نفسك؟ 

عندما أنقض عهدًا قطعته على gui‏ أحاول تبرير فعلتي 
ED ele jail,‏ من قرع | errr‏ 
Lene‏ أسمح لشك يراودي بصديد يقين لازمني وأهدم Le ole‏ 


ست . 


oe 


og 


٠‏ كيف تخاطبك مرآثك؟ 

سمعتٌ كثيرًا عن المرايا الوقحة كثيرة العتب لاذعة النقد دائمة 
المقارنة» تلك التي تضخم العيوب والذنوبء مرايا بائسة باخسة! 
Sle‏ بعيدة كل البعد عن ذلك هي لا تخاطيني ولا تبادر بسؤال؛ 
لكنّها تؤازرني وتؤيدنيء دائًا. 

أسأهًا: هل أخفى كحل الصباح آثار بكاء المساء؟ تجيبني: نعم! 

هل اكتفيتٌ بحصّتي من النوم؟ نعم» والهالات السود وراثية! 


أعترف ها: «وددت لو قلت له کل ما مول في خاطري ولكن 


يه 
تواسينى ي: الوقت لا يسعففٌ ot‏ حاولي مرةً أخرى! 


e‏ كن رحيًا بنفيك ترحمّك 
المرايا. 


« ما القصّةٌ التي تروينها لنفسكِ عن نفيىك؟ 


5 41 ء 4 0 3 
أخبرها oh‏ أحاول» وأبذل قصارى hy aster‏ جديرة 


تمتنة ومطمئنة. 


00 


© عن مواجهة الذات... 

yT 3 ١ 200 ’‏ 
جميلة لمن يعرف نفسّه. ضرورية لمن يبحث عن نفسه. مخيفة لمن 
مهرب من نفسه. 


Eley «‏ لمرحلة تقدير JUGS‏ عيويء وأنا الآنّ سعيدةٌ! 
E‏ ا Se‏ 
قبل كل شيء. منهج التربية التطويعية لتشكيل Se Ye pas BN‏ 
أشخاصًا 0 00 لأنَّ ا 
aie Hort‏ اد لونلا 
EC‏ قوة دار 

أحكام. asad al‏ داتا. 


05 


Lagi‏ أشدٌ فتگا: 


Staal‏ الشلطات أم استبدادُ الهواجس؟ 


11 


Cady «‏ أمام ظروني مذهولا ومسلوب القوّة... 

لا تعني القرَّةٌ Gb Js Eps‏ بصلابة منقطعة النظير. بل هي 
معرفةٌ حجمك الحقيقيٌ مقارنةٌ ly‏ تواجهه. وأنْ يخرسك الذهولٌ 
اقل هن أن day Wl AS‏ عقت الذهوله وتا 
قدرتك على الاستيعاب» انظر في أمرك» وافعل ما تراه مناسبًا! 


+ ما الذي يمكن منحة لشخص ل يعد يذهله شي۶؟ 

ورقة وقلم. إن لم يعد يذهله شيءٌ fate Lab‏ بالخذلان أو عبط 
حدّ اللأّمبالاة. بها of‏ عظيمَ الخيبات أخرسٌء امنحه By‏ وقلا قد 
يد من صمتو مخرجًا. 


04 


» لماذا أنا خائفة دات)؟ 
قلي يقرع جدرانه بك قوة.... قفز إلى ly‏ ليش جبهتي 


San,‏ على جانب عنقي نابضًا في عرق خض مرابطا في حلقومي 
فأستغل oH‏ داعف ليست الشجاعة Ole‏ الخوف. إلا هي 


* من أين يأتي الخوفٌ؟ 

الخوف منتج ذاتي الصنع يعرفنا حق المعرفة ويستوطن دواخلنا. 
إن تسرب لعقولنا شل تفكيرنا. وإن حل على ألسنتنا ربطها بأعتى 
العقد. يجري الخوف في عروقنا فتتجمد أطرافنا ولا نقوى على 
الحركة. ترياق الخوف هو الإيمانء والطريق للإيمان وعرٌ لكنه BF‏ 


* متى تمن مني الخوف؟ 

ذاك الوحش الذي ة قبع أسفل سريرك طفولتكء مد ذراعه في 
ليلة ظلماء وتسلّل تحت خدتك ثم دس نفسه عنوةً في فتحة أنفك» 
وولج إلى عقلك بحثا عن مأوىء لا تحسن الضيافة! 


* هل يمكن أن تنح الأمان وتبقى خائقًا؟ 
طبعاء اسأل fs‏ الأمّهات. 


Gadi أم‎ itt 
إن كان علي اختيار أحدهم سأختار الحزن. ذلك لأنَّ في الحزن‎ 
فساكانده وحدي:‎ GLI آنا‎ tly هناك هن‎ 


» ما الذى يعنيه لك الحزن؟ 

2 بمرحلةٍ كنت أسخّف فيها كل أحزاني لأنها لا تقارن 
بأحزان الآخرين» وكنت أعتبر ot‏ لا يح لي الشعور بالحزن أبدًا 
s‏ 2 . . 8 
GY‏ إنسانة مترفة مرفهة غارقه في نعم الله. وبالرغم من كل المقاومة 
a 5 : .‏ 7 ± 1 000 
والنکران والتسطيح والبحث عن ماس بسريه اكر شموق على 
حزني «السخيف». ما زلت أحزن. ومن دون اللجوء لأداةٍ أقيس 
بها حجم الابتلاء أو أكشف عن جودة صبري إزاء هذا الحزن الذي 
ألفتهه سمحت له بالزيارة بلا تدقيق يجبره على البقاء مطوَّلُا أو 

إثبات أحقيته بالحضور... حتى أضحى شعورًا Mle‏ 


اما 


+ ماذا لو أصابك الحزن؟ 

أصابني الحزن» مرات عدة أصابني في مقتل» ونجوتٌ. تعلمت 
أن أتشبث بغد أفضل وأترفع عن حزني حتى وإن تأرجحت قدماي 
في الهواء» لن أطأ أرضًا يتربص فيها حزن ينوي الفتك بي. سأظل 
متعلقة بأملي حتى يحين الوصول. حتى تحين السّعادة! 


* لي من الحزن نصيبٌ الأسل... 

كل البشر لهم من الحزن نصيب» ولكن بعضهم يتفنن في 
اجتراره» ويقتات على الشفقة ثم يشكك بالفرح ويتعامل مع 
التفاؤل بارتياب. نصيبهم من الحزن ليس أكبر من غيرهم لكنهم 
تعاطوه حتى أدمنوه. 


٠‏ ماذا لو استيقظتٌ من نومي ولم أجد في العام شخصًا سواي؟ 

لا حاجة لإفراغ العالم من سكانه لتجربة هذا الشعور. هل 
جربت في طفولتك أن تقلب كأسًا زجاجية على نملةٍ» وتعزها عن 
محيطها؟ تراقبها لساعات وهي تدور في نفس المكان le‏ وغير 
مدركة لما جرى لها؟ يحدث ذلك يوميا لملايين البشر» قُلبت عليهم 
الكؤوس وهم FE‏ وأدركهم الصّبحُ Galle‏ خلف الزجاج. 
لن ينتبة المارة إلى أحوالحم فالزجاج GS‏ وأملس» وحتى حين 
هتفون لن يسمعٌ نداءهم أحد. لا بد من كسر الزجاج: إِمَّا بصرخة 


VY 


الزجاج من بلوغهم. 
Lal »‏ أوسع: عنان السماء أم قاع الأرض؟ 
صك ! 
+ أحاربٌ الاكتئاب العضال... 
كالسباحة مكتوف اليدين في محيط لزج» تبدو النجاة مستحيلة 
8 8 ور ra‏ 4 4 فو a‏ 
و لينتشلك أحدهم... أبق رأسك مرفوعًا! 
ه كيف نتخلّص من أحزاننا المعتقة؟ 
نسكبها كؤوسًا لأنخاب آمالنا بن العوص oT‏ ولو بعد حين. 
ة تعريف التّعاسة؟ 
عدم الاكتفاء. تعطيك الحياةٌ بسخاءٍ لكن روحك مثقوبة تتدجّب 


منها التعم. 
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SJE SM الفرح‎ JS ماذا عن‎ » 

ا لخطط المؤجّلة toe‏ ثقيل على أصحابها. يزداد ثقلها بطول 
انتظاراتنا هاء والنفس تواقة ومتعبة من هذا الموعد الذي لا يحين. 
كن لقنا اك معو تر ly Ula‏ اک من Vass‏ ری 
لذاء نصبر ونحتسب. 


متى نخفض سقف توقّماتنا؟ 

خفض سقف التوقعات» بالنسبة إلي» حالة CAG‏ دائمة خيبة 
منتظرة من منطلق الحيطة. وهذه شيمة المتشائمين. التفاؤل هو أن 
das‏ بأمل على قياس حلمك وإيمانك بكرم الله. ob ai Ul‏ 
فهذا شقاء باختيارك. 


مكايا لحن aa‏ مل عدي اريت ؟ 

وكأنَ الجميع أسرف في سعادته واحتفل JS‏ م يمكن الاحتفال 
به وحقق النجاحات وراكم الإنجازات ونال كل ما يتمثاه بل وحتى 
مالم خطر على باله! بین ت تتمتی أنت ولا تنال» ولم يخطر ذلك على بال 
أحد NS‏ سوم اه كناك رذ 

لم تنبذّك ttt!‏ بل الح نبذك! الحياءٌ تلاحقك بمطالبها 
وضغوطهاء Gl‏ ا حظ فقد تخلى عنك وسلمك للنحس ليفعل بك 
ما يشاء. تعبت من التوسل إلى الحظ وقررت الاستسلام لسطوة 


Ve 


النحس. يحدث ذلك. ويحدث أيضًا أن تتكشف الغمّة ويح الفرح 
من حيث لا تدري» ويغدو ما اعتقدنا أنه كل نصيبنا في هذه الدنيا 
محرد مرحلة. 

ربا تشعر بأنك أفنيت في الترقب عمرّاء ولكن لحظات السعادة 
التي رجوتها ستعوضك عن هذا العمر عمرًا ST‏ يملؤه الرضا. 
تأتي slo‏ هذا الترتيب: 

شقاء أمل سعادة رضا. طبعًا الترقب مُجلٍ. 

» ماذا عن التشاؤم؟ 

هل نتشائم لنحمي أنفسنا من خذلان fort‏ فنصنعه بأيدينا 
ص 


ا Sat‏ الاك Oe Ber‏ ا والمتفائل 
شخص يتحرق شوفًا لاستقبال المفاجآت السَّادَّة؟ 


- هل الهزل مقترنٌ بالمعاناة؟ 
ولد dl‏ من رحم المعاناةء كمعاّة جديدة هم أصيل. 
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© هل يميثٌ الضحك القلبّ؟ 

الضحك يخفئف وطأة الواقع» يجعله حتملا. Cbs‏ البعض 
منا إلى تخفيف وقع المصاب إلى ما دون وزن القشة؛ حتى لا تنفطر 
قلوبهم التي هي أوهنْ بكثير من ظهر البعير. 

٠‏ هل اللذّمبالاةٌ ملاذ؟ 

اللامبالاة دّر يعطّل الإحساس ويوهمنا بالتجاوز. لكن كثرة 
ees‏ اکل شيء بهت إن تسان a‏ الخدر 


oe ia ee 


أنا في قمّة اللأمبالاة» ولا أعلم سببًا أو خلاصًا! 
ماذا عن AI‏ المهول الذي قمتّ بتخديره حتى تستمرٌ؟ قد 


کد Ua‏ ال ble yet lly‏ للقن م عدلان glo‏ 
ولكنه ليس وسيلة Gls‏ ولا طريقًا سالكًا للعودة إلى الحياة. 


أصبحثٌ لا أشعرٌ بشيءِ لدرجة تخيفني من نفسي... 
ا ae‏ المجحافظة عل ايداف sean‏ 
في ot‏ حم الغضب المكبوت Eyl‏ الحبيسة» العتب الأخرس 
والفرح Jeg‏ حتى إشعار آخرء وكل ما تدفنينه في أعماقك؛ لو 
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ثارت كبركان فلن ينجو من ثورته أحدٌ. وأوهم أنت. هذا التبلد 
thet‏ ما لا تحمد عقباه» Gt (sm‏ الشفاء. 


- فقدثٌ القدرة على التعبير... 

كيف انتبهت ا سيو ass‏ 
ean‏ أن تخذلك الكلات» العلاقة [Sty‏ تفتقد الألفة. إن كنت 
قد سجنتها عامدًا متعمّدًا طوال تلك الفترة؛ كيف لك أن تتوقع 
ار JS, the‏ ماده cae He‏ عل SE‏ عرس ماخر 
أو abt‏ تفضح التردد أو مساومة تلوح بالدموع؟ ما الذي يدفعك 
للبوح؟ هل هو إلحاح الآخرين؟ لن يجديّ ذلك نفعًا. لا يوجد بو 
قسري. إن لم تكن رغبة خالصة بالتحرر GE‏ من صميم أعماقك 
Nake dag Be ley‏ 
عن شخصل poy‏ بظرف مشابهِ واعتنٍ به» ففي المؤازرة مواساة. اقرا 
عن حالتك» لحزنك أربعون شبيهًاء ك Gad‏ 3 انوك Ajall‏ 
الذي تنشده. واكتب! يحدث أن تتعرف SIS‏ على انعكاسها 
المكتوب فتتحرّر من عقدة اللّسان. 


٠‏ أين Card‏ الكلام الذي لا نقوله؟ 
يتجمّع ٤‏ قاع روحك» يتسر ب للمسامء يتحول لأحلام 
لردات فعل صادمة» لسخرية لاذعة» لابتسامة غير مفهومة في عرض 


VV 


الكلام. يتحول لندم سائل تسكبه في كل حكايةٍ Yea F‏ للآخرين 
Gay‏ التحذير من مصير مشؤوم؛ ويسألونك ASD‏ عرفت؟» 


فتضحك بعينين دامعتين. 


ء عن الشعور بالاستسلام... 
لا بد أن نجد منبعه قبل أن يجرفنا. هل هو رضوخ» Baa‏ 
توکل» تقبل» أم آنه تسليهم؟ 


ع Ge f‏ ع 
٠‏ أحس بأ روحي A‏ 
LE‏ كالغيم قبل المطرء دع غيث روجك ينهمر! 


U -‏ أواجة كل شىء بالىكاء؟ 
اللجوء إلى البُكاء باستمرار دليل افتقارنا إلى التواصل الآمن. 
قد يختلجنا شعور غامرٌ ولا نجد الكلمات المناسبة لترحتهء أو قد 


يكون Cale Lane‏ بقنابل سوء الفهم؛ فنبكي خوفا قبل أن ننطق. 


تساءلتٌ مرة لماذا يبدو البكاء على ما هو cache‏ ولماذا لا يكون 
شعورًا داخليًا كالمفص te‏ لا يراه أحدٌ؟ حتَّى قرأتٌ مقالا عن 


VA 


الذّموع واختلاف تراكيبها وتكويناتها باختلاف أسباب إفرازهاء 
فدموع الضحك تختلف Leg‏ عن دموع تسبّبت بها ذرة رمل 
دخلت إحدى عينيك على سبيل المثال. أما دموع الحزن فهي أكثر 
استدارة وكثافة حتى يتسنى لمن هم بجوارك رؤيتها. لدموعك غاية 
أعمق من التفريج عن الحزن. .. دموعك خلقت لكسب التعاطف 
والمؤازرة» وهذا أحد أسباب بقائنا UES‏ بشرية. رالا eae‏ 


جرّاء حزن ل يره أحدٌ سوانا. 


٠‏ ماذا بعد بكاء العين والقلب والروح؟ 
الذّغَاء. 


٠‏ كيف ترينّ الوحدة؟ 

لا تشترط الوحدة البعدَ عن البشر. من الممكن أن تنعمَ 
بالوحدة buy‏ الصخب بين الأهل والأصدقاء أثناء احتفال 
وخلف ابتسامة رسمتها GT AE‏ ملامح قد تثير الأسئلةً. الوحدة 
هي ألا JZ‏ الصحبةً والأمان» أن تطيل السكوت فتنسى الكلام» 
أن تتساءل عن جدوى وجودك وتستكثر التفاتة أحدهم ناحيتك» 
dat ge ato gl‏ ويمامة لا يستحنها dod‏ 
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٠‏ كيف ننجو من شعورنا بالوحدة؟ 

LSE,‏ شعور الوحدة عندما لا نستطيع تعريف كياننا الشَّخصِيٌّ 
دون alee Vl‏ على شخص آخرّ يعلل وجودنا. لذلك عندما نفقد 
عتما عر معدن Mig‏ قف نجنا خم fe Noy‏ 
بالوحدة شخص يعي تمامًا قيمة نفسه خارج إطار أدواره الاجتاعية. 
فقدان واحدٍ من تلك الأدوار لا يلغي وجودكء السؤال هو كيف 
ستعرّفٌ عن نفسك خارج تلك الأدوار؟ 


- كيف تبحر الوحدة؟ 

الوحدةٌ لا جره الوحدةٌ ضارية إن خاولت اهرت مشكشر 
عن أنيابها وتفترسك. yoy‏ هادنهاء ثم تآلف معها. وبذلك 
BSE‏ من وحش كاسر إلى حيوانك الأليف. تربّت عليه وأنت معه» 
وتشتاق إليه في حضرة الآخرين. 


Le «‏ الغرية؟ 
أن تقطع الشّوارع المزدحمة ولا تصادف أحد. أن fous‏ بالسّؤال 
عن اسمك عوضًا عن IGS‏ عن أحوالك. أن تشتهي العيد وتقته 
في آنٍ che allele‏ و جام راطما عل رت 
لسانك؛ ثم تبتلعها واحدة تلو الأخرى لأنها Em‏ لن تفهم. أن 
ea‏ ل ل ge‏ 

لكو fences‏ كل مكاق مظقة عر ر ESV‏ 


ما الذي يعطي للأوطان فُدسيتها؟ 
الأوطان تكريسٌ منهج لحاجةٍ إنسانية أصيلة كالانتماء. القدسية 
تكمن في رغبة الإنسان الملحّة في gai‏ جذوره (مِن أين أتى !) لذلك 
تحظى الأم والأرض والأديان بقدسية فريدة. 


ما... وتلمو فيه. 
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٠‏ كيف تعرفٌ أنك في المكان الصّحيح؟ 

GL‏ كا يعرف الجسم أن الدواء الذي ترّعه هو الخيار 
الصحيح» هل من استجابة؟ GLE‏ كا تعرف البذرة أنها في التربة 
الصحيحة» هل من نمو؟ GLE‏ كا يعرف المستثمر أن ثروته في 
المحفظة الصحيحة؛ هل من ازدهار؟ تمامًا ىا تعرف الفتاة أن 
مشاعرها في الاتَّاه الصحيح» هل من توافق» Jabs‏ وئام؟ Sl‏ 
للصحة مؤشرات لا تكذب! 


أدرك أنني في مكان غير مناسب» وأعجرٌ عن تصحيح 
مساري! 
يحدث أن نرى سيارةٌ تتوفّف في منتصف الطريق Sl‏ لتر جع 
ely‏ نحو مخرج فاتها ae‏ ارتباكا ومعرّضةً نفسّها والآخرين 
لخطر التصادم. علا أن هناك خرجًا آخرٌ في ale‏ الطريق ولكنٌ قلق 
تفويت الفرصة تمكّن من قائد المركبة. في حياتكء TAY‏ تسلكي 
مسارات معينةٌ حبَّى Si WCE elle‏ والتصادم. لا تقلقي. 


eee 


ثمَة حرج Nols‏ 


. عن هاجس أن أكون في مكان غير مناسب... 
nes‏ أن أختار قطعةً puzzle‏ في لعبة Al‏ كيب» ule els‏ مع 
الجزء المفقود من الصورة. نفس الألوان والحجم وامتداد النقوش 
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ومكان العروةء وأجزم أنها الخيار الصحيح لملء الفراغ؛ ليتضحٌ لي 
فيا بعد IOI‏ عكس ذلك OY‏ الصورة غير متناغمة فأضربُ 
أخاسًا بأسداس محاولة إقناع نفسي أن لا بدي هاه وثمّة خطأً 
مصنعيٌ بالتأكيد. حتى زيح القطعة تاا وأبني كل ما حوها وأترك 
GS E alls Ave‏ ماما apm‏ -بکل وضوح- 
YS Ib‏ بكل يسر وتكتمل الصّورةٌ. 


Charl هل ينتهي‎ ٠ 

إن م تعي حجمك وأبعادك بالنسبة إلى حيطك» ستظل تتخبّط 
ف js‏ ركنٍ وزاوية > 4 dV le‏ عن طورك. فالملاءمة لا 
Ue xi‏ عنوةٌ ولا اق ادف الملاكمة إعدادٌ مسبق! 


IE ٠‏ أنا عالقةٌ في مكانٍ منطقيٌ» ولكتني لا أطيقه! 

دول أن هذا alc SIS‏ حاليا؛ هو أفضل خيار متاح. 
علينا أن نعي OT‏ الاضطرار BS‏ من سنن ples aL‏ من خلاله 
أن نبحث Le‏ عن الأفضل من بين خيارات لا تروقناء ونتقبل 
الواقع حتى يتسنى لنا تغييره» وفي أحايينَ أخرى هذا الجهد المبذول 
في Be‏ خياراتٍ فرضها Bild‏ تعود علينا برؤية جوانب إيجابية 
لم تكن جليّةَ أو حال الرَّفْضُ دون رؤيتها. عندها نتقبل بحب ما 


vy 


« ماذا عن التأقلم؟ 

عاصرت في GLY Bue Gle‏ به من غير المتأقلمين» ولا 
أخفيك. لم يفلح منهم أحد! عدم التأقلم من باب التمرد أو بسبب 
التعلق العنيد بفكرة ماء أو حتى الرفض لمجرد الرفض؛ أمرٌ مُضن. 

قد تستوقف أشخاصًا يبدون شيئًا من الاهتام بموقفك ولكن 
سرعان ما سيصيبهم الملل ويتركونك لمعاركك المتخيّلة» ويمضون 
لشؤون حيواتهم. إن رفضت التأقلم سترفضك BLL‏ وأنت على 
Less‏ 


ve 


del .‏ صعوبة في قول دلا»! 

ليست للقدرة وحدةٌ قياس» فيتهيأ لنا YE‏ رهن الإشارة. ولطالما 
معنا عن pee‏ الإرافة الى pty‏ اجا Y‏ تفت عند Yaad‏ 
لصح الات رو الجاع يكين جاردا اانه تحصن الدرت 
كل طاقته في المحاولة . القدرة تنضبٌء ولكنها تتجدّد أيضَاء مع قدْر 
لا بأس به من الرّاحة» وبارقة fel‏ يمكن لنا المحاولة من جديد. 


٠‏ ما رأيك في «ضعيف الهمّة)؟ 
مثقل بلا حيلةء عالق في المتتصف. يحتاج إحداهما: Gy‏ إلى 
late A‏ ليتلمّس الطريق» أو إلى جرعة گفر HS‏ نحو المجهول؛ 
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٠‏ كيف أواجة شعور «قلة الحيلة»؟ 


أستمد قوتي من Gla!‏ بجدوى الاستمرار. أبحث عن المؤازرة 
والسّند. أمارس التفاولٌ a‏ أتقنه 


٠‏ أوشكتُ ولكن تعذَّرَ fhe‏ بلوغ مقصدي... 

و ا ا Ves‏ صر ees‏ عل وفلف ان 
كنت على BE‏ الممكن, ثم هويت في oly‏ سحيق» لا شيءَ لتتشب* 
يول ab phe O'S ieee oe‏ أسرع ترا ae neh‏ 
IS gr Lappe‏ هامدٌ في القاع. ol‏ كهذه ستحولك لكائن 
متوجس UR‏ في مَصير کل شيءِ ويرتابُ من الأمل. سيتطلّب 
Gu JAI‏ كا سن Oy eV a Lely egal AUS AD‏ ر 
مقدماتٍ- يغمرٌ قلبك حتى ينحسرٌ الجرّعٌ عنه ويعود لسابق عهده. 


٠‏ الصَّبِدُ هو أن تبدو متعافيًا (ey‏ أنت مصاب! 

أرهقنا cal‏ باسم all‏ كثيرًا. ضيّعنا الوقت والفرص» 
وتجرّعنا MT‏ وعجزنا عن تغييرٍ واقع كان من الممكن أن يكون 
أفضل بكثير. ليس tl‏ استسلامًا للأذى» بل ltl‏ لزواله؛ ما 


يسمح بالتحسن الذي LY‏ أن نكون مستعدّينَ له. الصبر SoS‏ 
بانتظار فرصة على وشك أنْ تحينَ. 


كيف تتخطّی CM‏ 
مهما بلغت من GLI‏ والرّشاقة لن تقفز فوق الألم» للضفة 
الأخرى من حياتكء فلا بدَّ لك أن تعيش جميع مراحل الألم من 
صدمةٍ ووجع وإنكار وغضب حتى pth,‏ اجرح وتحصل عل ندبة 
تعتز بهاء هي دليل نجاتك وقصة ترويها طوال حياتك. 


٠‏ نصنعٌ من الألم B55‏ دات)! 

AY ayy AIL Ga‏ كذلك يصنع الضغينة» والمرارة 
والكراهية والحسرة. Lal Ay‏ أن يصنمَ كائناتِ deal g‏ أدمنت 
El yl‏ ونسيث كل طرق التعبير SPM‏ 


٠‏ الوقثُ كفيلٌ بتحويل IS ble‏ قصصنا إلى LY‏ سعيدةٍ 


ليست سعيدة بالصَّرورةٍء (EL‏ محفوفة بالرّضا ومغمورةٌ بالقبول 
الحتميٌ لمن لا حيلة له. 
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بعد رضوخ 9b‏ العالمُ يلوّح بانفراجة 


الفصل الخامس 
نهوض || 7 ie‏ 


٠‏ هل Ley‏ القاع قمّة؛ کا يقولون؟ 

إذا ما توافرتٍ العزيمة! ليس لكل ارتطام ارتدادٌ مساو له في 
القوة معاكسٌ في الانجاه. .. سيحولك الارتطام -على الأرجح- إلى 
ام ولكن. إن رغبت سترمّمٌ خرابك وتقفٌ مجدَّدًا. sail‏ 
والحذر وبشيءٍ من I‏ من الممكن الصعود إلى القمّة. ولأنّك 
ذقت مرارة الكشر فلن يعيدّك شيءٌ للقاع ihe‏ أخرى. 


Cat aul ae‏ بوحداتٍ مختلفة. كم مرة نجونا؟ كم مرة 
نمضنا بعد تعثرنا؟ ماذا تعلّمنا؟ أين كنا قبل أن نعي كل ذلك؟ هل 
حم وقعنا في الحبٌ؟ من كنا قبل أن نحيا تلك المشاعر؟ ثم ندرك 
أن العمر حص لحظات» وأن هناك لحظة مفصاية B33‏ ارات 
حيواتناء Ady‏ هدم بناء سنين» ولحظةً تعوضنا عن كل ما فاتنا! 


۷۹ 


pus errr fore ce 
القسوة على أنفسنا.‎ Ens نرتاح أولاء ثم نأحدٌ الأمور برويّة‎ 
ما تعلمناه من هفواتنا السابقة» ونضع نصب أعيننا‎ IS نستحضر‎ 
السّبب الذي يحم علينا النهوضّ من جديدٍ. حتى وإن عجزنا عن‎ 
A voy خم نا مفركة‎ Loa لان الا لا‎ ae الج‎ 


انتصارٌ JS Cade‏ هزيمة شرط CQO SEMI‏ مهزومة. 
+ كيف أطردٌ الكسّلّ؟ 
الكسل gill Ls vas 2h Jb Ble als‏ أصبانك 
مؤخرًا؟ هل ضاع جهدك,. هل سُرق ونيب لغيرك؟ هل تعر 
NL‏ ام امت عرق م زرب jd‏ رافك ليحت 
LEY Se‏ تلفت مو a gm‏ لماك عد عدر yee‏ بالتظارل! 


* ما الإرادة؟ 
العزم الكافي للتغلب على تخاذلنا الشّخصِيٌ» ونيل ما نستحقه. 


» كيف تكونٌ لدى الإنسان إرادةٌ قوية؟ 


« كيف أبني ثقتي بنفسي؟ 

الثقة بالنّمس جهادٌ مستمرٌ حربٌ يخوضها فردٌ ضد الجميع. 
ne‏ الطفولة تجتن الكهولة قالع هو St‏ سعجد هق بلتهدف تلك 
الثقة راغبًا في زعزعتها OF.‏ الطفولة السّليمة نحظى بوالديْن يريانٍ 
في دواخلنا ما يستحقٌ أن نحافظ عليه» ونعتني به. من هنا تبدأ 
الثقة» إن لم تكن هذه تجربتك عليك أن تنح نفسك A FH‏ ذاتهاء 
من استكشاف وصقل واعتداد. هذه الردَّةٌ لذواتنا had‏ أقوى 


» ما الحافز للتمو؟ 
الغا ua Vly‏ إن م تنم ستضمحل وتتضاءل لتتلاشی 
قيمتك» ثم فائدتك» ثم الحاجةٌ إليك. النمو ضروريٌٍ للبقاء وكلّا 
طال البقاء أصبح الارتقاء بالنفس ضرورة ملكة. 


كيف يمكن لبذرة أن تصدّقٌ أنَّ شجرةً ضخمة Ble‏ داخلها؟ 

إن لعي ابر Et‏ عن مكنوناتها حتى SA‏ نفسها في أرضٍ 

خصبة a‏ بكل ما تحتاجه للتعرف على نفسها وقيمتها وحجمهاء 

كي تضرب جذورها عميقا وترتفع أغصائًها. ونحن بدورنا لا 
يختلف واحذنا كثيرًا عن تلك البذرة. 


A\ 


fendi كيف‎ * 
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tbl‏ وق 


« ماهو الحلم؟ 

مهادنة الحاضر» وحسٌ الظرٌ في المستقبل. 

* كيف Adi‏ مداركنا؟ 

ما بين منطقة الراحة التي تقطنها والمجهول هناك بطانة عريضة 
تسمى «منطقة التمدد». لا تدخلها Vy‏ من خلال النّساؤل. [Ass‏ 
Vip. Cob‏ تفتقت هذه البطانة عن إجابةء Gully‏ محيطك 


ane ومداركك‎ 


أحلامٌ في طور النمو. 


it 


* كيف نحلم؟ 

نوظّف الخيال في خلتق حقيقةٍ افتراضية» نرسم ملامحها ونسمٌي 
شخوصها ونختار كل تفاصيلها Buy‏ حتى dod‏ ثم نبحث عن سبل 
نقلها من خيالنا إلى واقعنا؛ مكرّسينَ كل جهودنا لنحياها بحذافيرها. 


AY 


٠‏ هل تضدقٌ الأحلام؟ 

قلا دق أحلامٌ المنام» Lal‏ أحلام اليقظة acess‏ كثيرًا. 
aie‏ الشجعان الذين لا ستخفون بأحلامهم» ويعتبرونها 
an oe‏ . تضدقٌ مع من يؤمن بحقّه في الحلم ويدافع عنه ولا يتركه 
عرضة لتقييم غير المدركين. تضدقٌ مع المثابرين الذين يواجهون 
Gal‏ بالرّاحة لا bl‏ عن أحلامهم. 


- ما الفرق بين الأمنية والرّغبة والتية؟ 

الأمنية خارج نطاق المستطاع. الرغبة في نطاق المستطاع» بعيدةٌ 
عن متناول اليد. النية في نطاق المستطاع وبمتناول اليد... ولكتها 
آجلة. 


af! 


G29 All ماذا عن‎ « 

تعتقد أنك تتمهّل في قرارك؛ لكنّك في ا حقيقة تتمسَّك بخوفك 
أكثر فأكثر» حتى تخسرٌ الفرصة ويخلفك الخوف فريسة للندم. 

٠‏ ماذا لو Cele‏ فرصة عظيمة؟ 

أمرّ وارد. لن أشارك في بناء الإيجابية الواهمة وأخدعك 
بجميل القول وأردد «ستأتيك العديد من الفرص فقط كن مستعدًا 
لاستقبالها». في الحقيقة» معظم الفرص لا تعود. سيفترسك ندم 


AY 


التفويت» وهو أشرس أنواع الندم. سيق مضجعك سيل جارف 
من فرضيات يعتمد تحقيقها على كلمة لم تقلّها أو فعل لم تأت به. هل 
جبنت؟ ترددت؟ تعاليت؟ تأخرت؟ هل هي حماقة أم جهالةء أم 
هو ELI‏ الذي لم يكن يوما حليفك؟ لن تسعمّك أي إجابة. فقط» 
عندما تسأم من ندب حظك وتعي كم أهدرت من الطاقة MEG‏ 
ذاتك» ستتشبث GL‏ فرصة متواضعة تمَرٌ من أمامك وتصنع منها 
بيديك عوضًا يواسي ندمك. 


٠‏ كيف Sal‏ من صحَّة قراري؟ 
الوقت كفيل بهكذا يقين. 


. هل i>‏ غلطةٌ «الشاطر» بألف غلطة؟ 

فقط في حسابات المراقبين الشامتين غلطة «الشاطر» بألف abe‏ 
ستراهم يرقصون فرحينَ لوقوعهاء EY‏ تقصّر BLL‏ بينهم وبين 
«الشاطر) وتواسيهم أمام خيباتهم. ولكن سرعان ما سيقف «الشاطر» 
ويتعلّم من غلطته Call‏ درس تاركًا حساباتٍ المراقبين الشامتين خلفه. 


Ag 


: متى تحينٌ الخطوةٌ الثانية؟ 
عندما نتأكد مو نجاح الأول وجدوى as‏ 


« كيف نتعامل مع CAL‏ 

لديك أكثر من خيار» وتلك -لو تدري- رفاهية. ل الحيرةٌ 
إذن؟ ألسنا مدركين لاحتياجاتنا ونعلم GLE‏ ما ينقصنا؟ إن لم يكن 
الأمر كذلك لن RE‏ قرارًا يومًا من الأيّام إِذْ (Blo‏ سيكونٌ هناك 
من يعرف مصلحتنا وينوبٌ Le‏ إذن» حان الوقت لننضج ونتعرف 
على أنفسنا بشكل أفضل وأعمق. عندها ستغدو الخياراتٌ استد لالّا 
Glens Gam‏ قن عرف نفسه Go‏ المعرفة لن GES‏ 


كيف يتعاف المرءٌ من انّكائه على نفسه» Logs‏ ورفضه طلب 
المساعدة من الآخرين؟ 


She‏ هدم سدود التوجس» والسماح للثقة Ob‏ تجري من جديدٍ 
بعيدًا عن gE‏ 


- بين الشجاعة والجرأة؟ 


السجاعة هي مواجهة ما تراه. أمّا الجرأةٌ فالإقدامُ على ما تجهلة. 


Ao 


٠‏ متى تخرح delet‏ عن منطقها السَّلِيم؟ 
عندما تبلغ حدَّ التّهورء SUA! Jud‏ بقليل. 
م 3 

٠‏ هل تتجزأ الشجاعة؟ 

: 3 9 ع 5 00 5 
الاندفاع الذي يحول الشجاعة إلى تهور. الشجاعة خطوات ثابتة على 
أرقن bo Stare LES) canny alae‏ حافة الماوية من الجاع 
أن تأخ د خطوةٌ إل الخلف حتى تتاكد من طريق A pall‏ 


٠‏ هل التسويف هروبٌ من شيءِ ما؟ 
هروب من الحشم» وما يترّبٌ عليه ِن أخطاء محتملةٍ أو GU‏ 


ه ما التأجِيلٌ؟ 
الدّفع ly‏ يتوجّب علينا مواجهتهُ للخلف. لعل المسافة الفاصلة 
بيننا تحدث فارقًا نرجوه. ولا نجرؤ عليه. 


At 


و 
عندما يتس ب من بين أصابعك ما اعتقدتٌ أن قبضتّك محكمة 
ale‏ 


- 


٠‏ لماذا Sts‏ باتّخاذ القرارات المصيرية؟ 

نحن لا نتخذ Gl‏ قراراتٍ مصيرية. قراراتنا حورية أو مفصلية 
لا أكثر. هاتٍ نراجع معا كل الخانات التي تحدد مصيرك: hake)‏ 
ssi le‏ سه نو قياس اانه لماك لح في 
لحقبة الزّمنية والبقعة الجغرافية الان ولدت فيهماء ررك 
tila‏ ا :هته و ا ناف J‏ د و 
بمستطاعك أن تقرّرٌ شيثًا منهاء فافع ما بوسيك ووسع ضميرك. 


* ما هو الخوف من اتَخاذ القرار؟ 
jas 3‏ بق من ASL‏ 


٠‏ صعوبة اتخاذ القرار السليم... 


[Shy Lets!‏ السير! عتدما تخد قرارًا فعا لن تحظى با تزغ 
١‏ فحسبٌء بل سنختار ما نقدمه من تناز Ske gp SY‏ نتحمّله من مسؤوليات 


AV 


بناءَ على القرار HU. AL‏ «رغبتك»» لوحدهاء لن تكفي SEY‏ 
قرار سليم. 

UL ٠‏ الوجوم بعد SLI‏ القرار السليم؟ 

وقفةٌ حارج نطاق الزمن المحسوب لالتقاط pt‏ حبسته قبل 
أن fad‏ على ALLS‏ مع استعراض سريع لما كان وما سيكون؛ في 
حوار VGN‏ يقبل البوح. 


5 كيف نختار؟ 
باستبيان الفوائد والمكتسبات» ومقارنتها بالخسائر المحتملة. 
بمقارنة حجم العائد بحجم الاستثار. بالاستشارة. بالاستخاره 


٠‏ ما الحدٌ الفاصل بين الاختيار والانسياق؟ 

الحالتان متباعدتان GE‏ ولا وجة للمقاربة بينهما! في الاختيار 
تقف منتصب القامة. في الانسياق تَرٌٌ قدميك جرًا. في الاختيار 
أنت حر في الانسياق أنت aud‏ 


AA 


Ae] ple 
عليها.‎ ULE نزعةٌ الصمود التي‎ 


ron 
والامل دون سَعي؟‎ ٠ 
و‎ 


تقاعس. 


fae‏ في gles]‏ الأمل مضرَّةٌ؟ 

النفوسٌ الآملةٌ في العادة كريمة تدفع JS‏ ما تملك مسبقًا. تغدق» 
تبذل Jo‏ ما في وسعها نظي تحقيق أمل» وعندما يضيع تقتصد في 
طموحهاء وتعتبر الأمل إسرافا. النفوس المخذولة ليست بخيلة بل 
هي مغدورةٌ ومعذورةٌ كذلك. UNI‏ لا يضرٌ... إِلّه مكلفٌ فقطء 


i] o 


٠‏ أريدٌ أشياء كثيرةً ولا أسعى لتحقيق ما أريد... لماذا؟ 

يقعٌ Coe‏ الرفض الأول لكل أحلامكء في قرارة نفسك. 
حتّى قبل أن يرفضك be LT‏ ترفض حلمك 1B)‏ هزيمة 
افترضت وقوعها واستسلمت لحتميتها قبل أن تحاول مجاءبتها. من 
باب الوقاية أو الواقعيةء bat‏ أن تتوهّم أن استسلامك Clad‏ 
واتكاليتك «توكلٌ», فتلوم القَدّر تار tae Gus‏ ار 


۸۹ 


تُرجع CS‏ لضيق الوقت والحظً. كل شيءٍ أكبر مِن إرادتك 
أليس كذلك! 


fi 


ه عن | لسعو دون نت نتيحة ؟ 


لكل سَعي نتيجة. عدم تحقيق التتيجة المرجوة لا يعني أنك 


حف نتيجة. هناك درس» خبرة» عيرة. قد لا تقدّر قيمتها اليومَ 
لكنها ستأتيك بمتفعة Ob‏ 


وما هو {acl‏ 


عمل متواصل لأجلٍ غير معلوم يرتكز على إيهانك بنفسك» 
وخسن ظبّك بالله. 


ع 
والمسؤولية هي؟ 
أن Let‏ على عاتقك JS‏ ما فيه: صلاحٌ أمرك وخيد محيطك. 


° 4 
والجهل المختار؟ 
نينت GUS‏ 


« والفلاح؟ 

أن تقو د نفسك للصّلاح أن تجاهد نفسك فتنتشلها من فجورها 
إلى تقواها aero,‏ روجف ول ie‏ فل و اة 
a‏ 


CSW توافرت لدي‎ Sf ما حاجتي للعمل‎ ٠ 

الكرامة والاستدامة. حنَامَ تنامٌ قبل أن يوقظك القرف؟ ألم 
تزكمك رائحة الرداءة بعدٌ؟ كم سعر العطر الذي تنوي شراءه 
ليغطيها؟ هل يكفي العطر؟ 

يمكنك أن ترثٌ Vil‏ طائلةٌ» ولكنّ احترام itll‏ لا يورّث. 
العمل تفعيلٌ لآدميّتك وجدواك بخص النظر عن مكاسبه المادية. 
المحرّك هو الجدوى قبل الحاجة. وَإِنْ لم تكن بحاجةٍ للمال» فليكن 
انتفاعٌ الآخرين مكسبّك. 


ما هى SRE‏ وكيف أكسرٌها؟ 
)403 هي أن Sv‏ في be‏ لزج تستعصي فيه الحركة؛ كلما 
حاولت الدفع بنفسك نحو الأمام غرقتٌ ببطء 3 مكانك. 


ستستنزف المقاومة طاقتك. USS‏ غير قابلة SMS‏ ارا 
تستجمع INS‏ وتثبّ منتشلا نفسك من هذا اهلام المميت. 


4\ 


٠‏ هل الل خطرٌ؟ 

يبدأ الل Spee‏ يستفحلٌ ويتحولٌ BY‏ تقتل ال همّة وتخدّر 
العقل. إن لم يكن للمّلل وجود في حياتك فأنت من المحظوظين, 
ae‏ ل ال ل 
روحكڭ أا البؤساءٌ فهم من تمن منهم الملل فاتكمشت تطلعائهم» 
واستبدلوا dE‏ المستمرٌ بموهبة الاستمتاع بالحياة... وهنا مكمن 
الخطورة! 


٠‏ أعيش فراعًا بلا هواية... وأفتقرٌ إلى الموهبة! 

الموايات والمواهب بحاجة لبيئة تنمّيها. تمكن أن يكون الفرد 
موهوبًا بالفطرة» ولكنّه لم يجد (elo‏ لصقل موهبته؛ أو في أسوء 
الحالات فتلت de pp‏ على يد ولي أمر احتقرها أو بيئةٍ استهجنتها. 
إن تركنا للتحديق في الفراغ ASN a‏ كيب لنا أن لسر 
حقيقةً كوننا فارغين؟ نحن نقدّس الموهبة والحظ ولا نثمّن التعليم 
والمارسة: يتهيأ لنا أن كلل فنان موهوبٌ فقطء وكڵ ناجح محظوظٌ 

> التّجربة» الخطأء الاستمرارية:» المثابرة» كلها تسبقٌ الإتقان. لا 
تصحْ نفسّك بالفشل قبل المحاولة الحثيثة. انعدام الموهبة لن يعيقّك» 
le‏ انعدام الهمّة هو العائق 


۹۲ 


٠‏ هل من الضَّروري أنْ أناصرٌ قضيةً ما؟ 

مناصرةٌ أمر ما نتيجةٌ طبيعية للمبادئ. إذا كنت تعيش من 
خلال مارم عن وا جد بطي الخال الوا وعم 

3 8 

قيمك. ومن باب Ill‏ ستشعر بالانتاء لهاء وبمسؤولية تجاهها 
فتناصرها. تتطوّرٌ المناصرةٌ لتصبحَ منهجًا ثم قضية بحسب التوغل 
الذي يفرضه عليك ضميرك المتشبّع بمبادئ أصيلةٍ سامت في 
تكوينك؛ فالمناصرة ليست هواية بل غاية. 


ay 


رُفعفث جميع القيود وأعلنت الشلطاتثٌ عودة «الحياة 
الطبيعية» بحذر! 
2 


الفصل السادس 


٠‏ عادتٍ الأصوات الحميلة إلى رأسى بعد طول معاناة... 
ane‏ لك ما طربت به» وعودًا حميدًا هذا النّعْم! 


٠‏ بدايةٌ فضولٍ صحي تجاه الأشياء» وحمايةٌ زائدةٌ من العقل... 

هل بلغت سن الرشد؟ هل هو جرد رقم؟ ماهو الرّشْدن م يكن 
تمارسة واعية للتجربة والخطأ؟ الفضول يفضي للتساؤل ثم التجربة 
والخطأ. تمرينٌ حياتي طبيعي ومطلوب لتفعيل 125 إِنْ كنت أهلًا 
لذلك فمارس الفضولٌ بطريقةٍ تساعدك على اختبارٍ مجموعة من 
الاحتمالات التي قد تكون عليها حياتك. 


av 


ه لماذا ننشد المتعة؟ 

المتعة ومضاتٌ مركّرة من اللَّذة ومضاتٌ! أي أا -في تكوينها 
sms — Fl‏ ولو استمرت لفترة أطول لأصابتك بلوثة 
غقلية! هذا )3 55 BAN ayo lal‏ مدعا نشرة م ا 
ومن رخمة الله بنا أنها تخفت! لسعمرٌ فى مسعانا الحثيث بحثًا غنها: 
الاستغراق في dell‏ مزر. جشع يفقدك بوصلة الرشد ويفصلك 
عن الواقع. لكي تصبح إنسانًا سويًا OSs‏ المشاعر فأنت بحاجة إلى 
المتعة والملل» الإثارة والرتابة» الفرح والحزن... جميع المشاعر تحتاج 
ترشيدًا؛ فالإسرافٌ قاتل! 


ISU:‏ نتمرّد؟ 
التمرّد نتاج Taub‏ للضغط. النفس تواقة للحرية» وتشديد 
الخناق له ردة fab‏ عكسية. عمومًاء التمرد وجيرٌ GY (Gla‏ منهك. 
الندية الحادّة والتصدي الدائم للواقع» ورفضه. منهكٌ! بعد التمرد 

lo‏ ما Gl‏ التصالح ثم الاعتدال. 


« كيف يصبح الإنسان fopen-minded‏ 

تعنى صعة (open-minded)‏ الإنسان المتفتح Cees‏ ولا تعنى 
الق غا هذا الالفاس ZOU‏ بسع جل ج العهد 
بالحرية» وكذلك ببغائية المجتمعات المنغلقة. التفتح الذهنيٌ هو 


GA 


قدرتك على التقبل بلا إقصاء نابع من اعتقادك بان منهجيتك هي 
الأصلح. وهو إمكانية تعايشك مع الآخر بلا اشتراطات التشابه 
ane cg‏ ل اي 
في العيش الكريم.مكتبة سر مَّن قرأ 


٠‏ ما هو تعريفٌ الحرية في مجتمع محافظ؟ 

يمكن لمجتمع Bile‏ أن يكون LS‏ ناصعَ البياض في العلن» 
وفاسدًا حد التعقن خلف الأبواب المغلقة إذ ليس المجتمع معيارًا. 
ما ا لحرية Seed‏ الفرد فكريًا من قيود المجتمع الصدئة التي PF‏ 
على طمس الحقائق وتلميع الأكاذيب حفاظا على هيمنة الصورة 
النموذجية التي ie}‏ بعناية ولا تت إلى الواقع Lar‏ 


ما هي الحرية؟ 
القدرة على الصدق مع نفسك ومحيطك في ممارساتك الحياتية 
من أفكارء خيارات» سلوك ومعتقدء والعیش دون إنكار للذات 
أو Jas‏ من سلوك أو تخل عن خيار خشية اللّوم أو العقاب. 
اخرية هي أن تشي ted‏ ويلك الا روه بدلا من أن تسم 
للآخرينَ 9 pF‏ نفسك. 
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ما الذي تعنيه جملةٌ: أنا إنسانٌ C55‏ 
تعني أنا إنسان مسؤولٌ. مسؤول عن تصرفاتي وتبعاتهاء 
مسؤول عن كلامي وأثره» مسؤول عن حياتي وجدواهاء مسؤول 
عن قلبي وعقلي وما يسكنهماء مسؤول عن نفسي بالكامل ولا أحتاج 
وصاية من ol‏ كلمة OF‏ لاتمثل من يتنصّل من مسؤولياته بحثًا 
عن مهرب. فهذا شخص غير مسؤول ولیس خرًا. 


٠‏ ما هي ا حريةٌ الشخصيةٌ وكيف نملكّها؟ 

ار Eres‏ إمكانة اكاد اراركت اله (E13)‏ 
ولكن في مجتمعاتنا نشهد يوميًا الخاد قرارات شخصية (جاعيًا). نحن 
نقحم الآخرين رغبة في رضاهم أو خوفا من انتقادهم. نقحمهم 
في قرارات الدراسة» الزواج» الحجاب» الإنجاب, السفرء العمل. 
جيعها قرارت شخصية ibd‏ بمشورة الآخرين للمحافظة على 
الرّضا والقبول. وبناءً على هذا العغرف المتبع تتضاءل القرارات 
الشّخصيةٌ المنّخِذةٌ Gis‏ لتحلّ محلّها Gly all‏ الشخصيةٌ «الجماعيةٌ». 

هذا العُرف يترك لنا مساحةً ضئيلة لنقض القرار elt‏ هذا 
ف GS pl Cad I‏ من الجاع geri Se jotly apathy‏ 
مثلا: الزّواج قرار شخصي (فردي/ جماعي) والطّلاق قرار شخصي 
(فردي). ارتداء الحجاب قرار شخصي (فردي/ ا أما خلعه 
فقرار شخصي (فردي) Sy.‏ عل هذا كل QUIS‏ الشيخطية: 


ما هو الاستقلال الكُلٌ؟ 


ليس الاستقلال في bel‏ عن الآخرين: بل بالإيمان أن الانتماء 
لا يعني Aa‏ 


وھ لخن إن 0 نعو لمن قم Pe tet‏ 

pnb‏ اء ف اها وارد ت اتنا ا ين 
حولك؛ بل في إنعدام من تتتمي إل NENG‏ 
بيولوجيًاء بل هو انتماءٌ فكري» gee Glory‏ بدونه ستذوبٌ في 
وحدتك؛ ولن يشعرٌ بغيابك أحد. ۰ 


٠‏ لمن انتماؤك الأول؟ 
لنسخةٍ أفضل من ذاتي. At‏ إل هي المبتغىء وأنتمي ها 
frac fist‏ رار ان padded‏ حطرة Lael‏ 


PELE هل من الممكن الاستغناءٌ عن الماضي‎ ٠ 

كن و pier py bol‏ كلمن حولك 
للت لهه وتطل aol‏ كل GLE‏ طمره فيد من الأفضل 
أن تتصالح معه حتى يعود من حيث جاء Sy‏ عن مطاردتك. 


ا gud 2a‏ له thle‏ من شارات iol‏ 
الإيجابية! لم نحتج يومًا لدرس خصوصي عن طريقة عيش لحظة 
رار أو أل وعلى ذات النسق ندرك الأّهفة IV‏ والفرح :إن كنك 
مستغرقًا في حدر التأقلم وأضحى كل شيءٍ بطعم ولون الطّحين 
فذلك WEN‏ تعيش ail gl‏ معنا . وعلى أرض هذا الواقع اللحظاتُ 
المدهشة متباعدة نوعًا ما. صدّقني! لن تفوكك لحظةٌ تتوقٌ لعيشها. 
إن لم ot‏ فستصنعها أنت بإرادتك» ومعرفتك» وبقدر حاجتك 
إليها. اطمئن! 


ا 
عليه الآخرون بشي من العا كل و کن لاب ف صاءة 
Es‏ ا الذي يبيد صناعة lah‏ 07 


ea‏ سيأت Ue‏ بسعادة تكفي الجميع؛ Jeo obs‏ لا 


٠‏ ماهي أجمل الْحظاتٍ الني يمكنٌ Ug bans So‏ الإنسانٌ؟ 
لحظة الإدراك بأنك تعر تعيش رجاءً Si‏ بعد أن هجت به طويلاء 
وها هو اليوم حقيقية ane‏ لقد نلتَ مرادك. le‏ تنفس 
واستشعر النعمة وكن حامدًا وشكورًا! 

pill dad‏ المباغت» بعد قلت طويل من حتمية ا هزيمة لشخص 
cll‏ كنت وو Mid LA‏ ری Nad‏ 
لحظةٌ il‏ حين SLL GF‏ بيدها على كسورك ولا تنتفض 
alll‏ ثمّ تضمٌ يدك على قلبكِ المتصدّع وتكتشف التثامه... لقد 
أوفت الأيام بوعدها إذن؛ نت بخير الآن! 

ol pe! ie‏ دق في dhe‏ بغريزة ots‏ وتمسحة 
بنظرة تفقدية متو ةلجد JS‏ شي وغل ما برام» لا زت 
في الأفق ولا قلق. فتتنهد وتبتسم! 


ما هي لحظاتكِ المفضّلة؟ 
ل jog ll‏ النسمة بالطماتنه Glee se‏ عو Cod‏ 
لحظةٌ معرفة الإجابة الصحيحة» ونشوة الإندفاع بها. 
dad‏ التقاء الأعيّن والاتفاق pall‏ على شيء لم ينطق به أحدٌ. 
لحظة الاستيقاظ صبيحةً يوم طال انتظاره؛ ول تتخيّل أنه سيحينٌ. 


لحظة الاستسلام لبكاء dda sé‏ طويلا. 


1١٠١ 


e‏ لحظة انقطاع النَّمّس خلال ضحكة مشتركة مع الأحباب. 
٠‏ لحظة إدراك الإفلاتِ من قبضة الغفلة» وبالتالي التجاة. 


٠‏ هل العمر جرد رقم؟ 

العمر, دائًاء جرد رقم» بين) النضج لا علاقة له بالسّن. تنضج 
بوتيرة مختلفة عن أقرانك نظرًا لظروفك, متى LA‏ المسؤولية؟ 
متى فجعت؟ oes‏ تعتنى قبل أن تعتنى بنفسك؟ ماذا عن صحتك؟ 
ما الذي يقلق يومك؟ ما هي نسبة شرودك الذهني؟ ماذا عن 
الكوابيس؟ متى اضطررت SIS‏ أمورك المادية؟ ماذا خسرت؟ 
هل ربحت يومًا؟ هل أحببتَ؟ هل أذنبت؟ كم حربًا خضت؟ هل 
اتتصرت؟ هكذا pli‏ ا حياة لا بتاريخ الميلاد! 


٠‏ هل النضوح مرحلةٌ؟ 

لو كان النضوج Ulm yo‏ يصل لها الجميع عند عمر معين لكانت 
الحياة أسهل بكثير. النضوج رصيدٌ تراكمي من التجارب والدروس 
المستفادة» لن نشهده إلا بتطبيق خلاصة هذه الدروس في ا حياة. UF‏ 
استذكار التجارب أثناء احتساء الشاي aly‏ بالتّجارب الحياتية 
بين الاس ثم الجزعٌ أمام القرارات المصيرية أو تكرار الأخطاء 
الجوهرية؛ فسنواتٌ Bg‏ من العمر لم يمسسشها النضجٌ. 


٠‏ لا أعترف بعُمري الحقيقي... 

الى فته lie‏ غد Mie clit]‏ اعا gall ey‏ 
نظهره؟ هل نخفي حياةً لم نعشها کا ينبغي» بالتالي ليست جديرة 
ip £5 tole‏ كنا فيها أقل hal VK Gea‏ 
فنسقطها عمدًا؟ كذبة نتمنى أن تنطلي على الآخرين لعلَّها تمنحنا 
فرصةً لتعويض سنواتٍ أهيرت قبل أن نعيسّها؟ العمرٌ حقيقةٌ 
رک Bia Be‏ 


« ماذا تعلّمتِ في السّنوات العشر الأخيرة؟ 

تعلّمت أن هناك سنوات للزراعة وأخرى للحصاد وإذا cht‏ 
المّةٌ بارتِ الأرضٌ. تعلمت أن الحياة انتخاب وإقصاء heey:‏ 
ete J‏ ولق قصل غل كل ats be‏ قليف أن اة اطا 
حى تكفله لي الحياة مهما Cab‏ محاولات الآخرين في «حمايتي» من 
التجارب والأخطاء. Cabs‏ أن الاستقلال الماديّ by‏ العيش 
الكريم. تعلّمت أن Jel‏ والمغامرة وتذوّق مختلف قطوف الحياة: 
جوهر الحرية. 


* كيف GALS‏ جروحك؟ 
إيقا ف التَرَيقٍ: معاهدة isl‏ بالا أضحهاق هكذا ai ga‏ مء 
أخرى. 

oe مح لضميري» فقطل‎ aa 

ges‏ لايم 

» هل Ud‏ وصفة سحرية للعناية بالف ؟ 

0 0 

Sil‏ نفسي» Io‏ ليس کل ما يحدث من حولنا يتطلّب رده 
فعل» إذ يمكننا ترك الأشياء HH‏ وحسب. لسنا مطالبين بإبداء 
isi‏ ي في کل موضوع» وتحليل Js‏ موقف» والانفعال مع كل 
oe‏ خزة نا اد حار oda‏ الطافة A UL‏ 

لم تعد تعنيني أوسمة التضحية وبطولات إجهاد النفس 
خد (gtd SUI‏ حقوق لا بد أن تُصان».ولا مسؤول عن 
صيانتها سواي. 

حماية eee pot‏ وعدم ترك شؤوني الخاصّة في معرض SE‏ 
يسمح لكل عابر بتفخصها وتقييم اختياراتي. 


9 أحافظٌ على سَلامة ني وحسن aly. Pb‏ لنفسي وللآخرينَ 
5s‏ واوا الإسبادة او چ قا . لا أؤْمنٌ بالتّعامل 
لهذت المتراخي الذي يسمح للآخرين باستمرار الإساءةء كا 
لا Col‏ التقليل من قيمتي بالانحدار لمستوى المسيء! 

© اعيش حيات بأكملها. ست ستمتع بتفاصيلهاء Sly‏ نصيبي كله 
بحلوه ejay‏ أنا المسؤولةٌ عن جودة J‏ وإدارة شؤوني بها 
يناسبني؛ ولن Cail‏ على الامش dep jie‏ ة وأتركها تفوت. IS‏ 
لن أتنازل لأحد كي يديرها نيابة عني. حباق كل ما آمل 


وهي مُسؤوليتي وحدي. 


بكم تشترين Pe‏ نف ك؟ 
بأغلى الأثمان! وإن لم يكف هذاء سأبيعٌ التاس لأشتريه. 


« ما هو مفهومّك الشخصي ل(وقتي الخاص | Time‏ 31)؟ 

أنا لا qui Gadel‏ ساعةء بل عُمري phe ds‏ لن اتخذ 
من أمومتي أو عملي أو ظروفي ذريعةً لإهمال ذاتي. أستحقٌ خياراتِ 
Seely‏ ومدروسةً تصبٌ في مصلحتي» وتساهم في tle‏ وتنمحني 
الرّخاء... خياراتٍ تعودٌ علّ وعلى من هم حولي بالتفع والرّضا 


دون مساومة وبلا منة. 


أعتقدٌ أنَّ للمثى 907 علاجيةً على التفس أكثر le‏ هى على 
الجحسد! 
ونا كذلك! مع إيقاع خطواتي وأنفاسي» أفكّرء iil‏ أراجع 
فی Apel «get Caled‏ ماهد معت اكد رها جلها اض 
منها؛ وأنفض أطراني وأكملٌ المسير. أتسمّعٌ لأغنية» أصغي hyd‏ 
أنصت لقطوعة موسيقية» أطرّبٌء أشردٌ أو أنتبهُ لوجه خطر ببالي أو 
مرّ من أمامي» وأبتسم. عشرة آلاف خطوةء عشرة آلاف فكرة... 
vt‏ ع و Soe‏ 2 
heel Lal‏ ا لاي | 


t.me/soramnqraa 


٠‏ عن الحديث الشافي... 


أحبه عشوائيًا بلا ترتيب معين أو هدف منشودٍ. لنقل آي شيء 
ASI ULL, Loe Lae Bands‏ إل ناطق الألفة والوة بيد 
مرش أو خريطة. 


٠‏ كيف يغذّي Gi‏ الرُوحَ؟ 

الف ترويضٌ للتّمس من عشوائيتها. هذبنا فلسفة السّؤال» Le‏ 
يعلمنا ll‏ الوتيرة» يمنحنا fat)‏ معنّى ودهشة تبهجنا الرسوم 
والألوان» وتحاكينا شخصيات الأفلام؛ وتسكننا القصص! كلها 
sl‏ ع حر ات ربعم LSM il diy ALS ES‏ 
Le‏ رنت كاف psd They Wy CE tay hath‏ عن Medi‏ 


١١م‎ 


cists‏ ثقاس الخال؟ 
يمكن أن يقاس SAL,‏ أو الاين بالتّناسق أو التّضاد. الال 
امتقن او :ال الاج 56“ ولکته Jaze‏ الال 
gl‏ معطوب ولك حقيقيٌ. مكامٌ ا لجال ساكنة وديناميكية. 
رمزية الجمال i ah‏ يفككها pi‏ إليها. وني عينيّ» أناء Ss js‏ 
حقيقيٌ هو جيل حتا. لا يستهويني UI‏ اصنعى المستنسّخ Oly‏ 


أثنيت على إتقانه؛ فهو ببساطة: Oi ys‏ 


لا يعنيني أن OSG‏ مبهرًا! أفضّلهُ مُلهًا. 


- والحياة بلا ذاكرة؟ 

ذاكري هي المرجع. هي التي تحمل تجاربي وكل ما تعلمت» 
لحظات قوتي golly‏ السعيدة» وكل الأماكن والوجوه. دون ذاكرتي 
Ul‏ بلا حصيلة» وكل ما حولي هباء... وهذا ما لن Ld GI‏ 


3 أين تنتهي بنا by‏ الذّاكرة؟ 

يعتمد ذلك على نوعية الخيط. للبعض منا ذاكرةٌ خيوطها 
كخيوط الصَّيد ملقاةٌ في بحر واسع» يشدها فتعود حملةء | بعوالق 
مهملة أو بصيد عظيم. والبعض الآخر خيوط ذاكرته ناعمة» شفافة 


۱۰۹ 


Gods Led الاه‎ JS بخان وط‎ Lay gt رل‎ yy gy 
وثبات. وثمّة من هم مثلي» خيوط ذاكرتهم من الصوف الأشعث‎ 
هذا‎ Gently الملونء سريع التشابك» كثير العقد؛ يستلزمٌ الحلّ‎ 
التوع من الذّكريات يمنح الدّفء ويغريك لتحول منه ما ترتديه‎ 
Nols خبطا تاتا‎ SY حذارامن فضول الآخرَينَ»‎ Sy Atle 

قد تسحيّه Sy‏ عابثة» fat‏ النّسِيجَ بأكمله؛ IS jy‏ عاريًا! 


11۰ 


كان لاشتراطات العودة إلى الحياة الطّبيعية بعد we SPT‏ 


i 


الفصل السابع 


عودة قشروطة 


هل رسم الحدود Coty‏ في العلاقات؟ 
هناك حدود في جميع العلاقات البشرية. ودن 
واستمرارية العلاقات. وضع أي مسمِّى آخرَ للانتهاك لا Fa‏ 
حقيقته: بدافع wd‏ بدافع الصداقة. بدافع الأمومة. بدافع العشم» 
بدافع الحاية. الانتهاك انتهاك والتعدي chad‏ ولا شفاعة مع هكذا 
ضرر. 


+ ما الفرق بين الحدود والحواجز؟ 

الحدودٌ تنظّم مسارات مرور الآخر. ترسيم الحدود Lely‏ 
للحفاظ على صحة العلاقة عبر تحديد المسافات بين الأشخاص أو 
حتى الدول! الحواجز سدود لدرء الخطرء تمنع العبور من/ وإلى» فأي 
عبور غير مصرح به هو JL‏ وانتهاك مرفوضِيْنٍ لدى الأشخاص 
والذول fo‏ خد سوا 


11۳ 


٠‏ ماذاعن التدخل السّافر من باب التصيحة؛ مع هميش قرارات 

صاحب الشَّأن؟ 

دل Zell eae}‏ عا Jo ye‏ ر ر 
والتعالي. HE Set bel Shy a‏ ودراية في فخ «تمجيد الذات» 
أثناء نصح الآخر؛ tes‏ و ال ةما للتندر. 

إن أردت أن تنصح 6.909[ طلب مسبق» عليك ترك نصيحتك 
عند أعتاب حياة الآخر دون أن تطئ بخطوة استطلاع أو تقييم لا 
يدور في حياة لا تخصك. 

في نصيحتك أذكر ما يمليه عليك ضميرك وتذكر أنك مهما 
بلغت من الحكمة لن تصبح منزها عن الخطأ ولغيرك أيضًا احق في 
الخطأ وتصويبه ومراكمة الخبرات مع كل زلة 

» ماذا عن وابل التصائح التي لم نطلبّها؟ 

أنا لا أحسن استقبال النصائح. النصح مقر OY‏ مدمنيه في 
أغلب الأحيان متعالون يركبون على ظهر خبرة لم يؤكد صحتها 
سواهم. يستندون على ادّعاء نزاهتهم من الخوض في ما نخوض» 
يتبخترون بزهو ممسكين بإناء النصيحة الممتلئ لغسل وجوهنا من 
سواد لا يراه غيرهم. يفرضون علينا ما أسدوه من نصح» ولا 
95525 55 1 0 یرف SAN‏ وعسيون اورک 

بالنسبة i)‏ أفضل المشورة. أستشيدٌ من at‏ أهلا لذلك. 
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المشورة متكافئة الأطراف. مبنية على ثقة متبادلة» أساسها المؤازرة 
والحلم. oe VY GY‏ لت ول Gods‏ إلا الأميق الذي يريك 
وو قبل انكو ال ورا 


٠‏ عن الأحكام المسبقة التي تخالف الحقيقة... 

له أفضل الأحكام المستعارة» کل تجربة رهن بظروفها 
وها الحكم المسبق بناءً على تجربة منقولة حكمٌ ناقص» إذ لا 
ا Ms‏ الرواية تختلف باختلاف زاوية المشاهد. ولکل 
منا مقعده في مسرح BLA‏ 


slash آراء الأكبر سن المخالفة لقناعاتي, تأي على شكل‎ ٠ 

متكررء وتزعجني ! 

كون الشّخص أكبر Ee‏ لا يعني بالضرورة أنه أكثر علا أو 
نشكا أو تح حرا فد يعي ated‏ مسر pis Eo gt The‏ 
للتحديات التي تصقل الشخصيةء في بيئة معزولة وزمان غير 
الزمان. استخدام صلة القرابة Selly‏ كتصريح للانتقاد اللأذع هو 
تطاولٌ معفٍ من العواقب معظم الأحيان. Lee BN‏ التصدي فهي 
متروكة للباقتلك وحسن تقديرك. اختاري التوقيت والأسلوب 
ciel‏ لوضع de‏ رادع هذه التّجاوزات مع ضمان استمرارية 
الصا lly‏ دون Sigal‏ يقوذ Bit‏ 


١١6 


٠‏ تكمنٌ أهمية «الكلمة». لديناء فى «مَن الذى نطقها؟» وليس 
«ماذا تعني؟) ٠‏ ۰ 
Sy‏ الكلمة علينا مرتبطً بشكل مباشر بمكانة صاحبها في 
قلوبنا. ليست الكلمة فقطء بل النيرة وحتى الإناءة أو النظرة 
المصاحبة يكون PI‏ ر عميق Mee‏ وقد يخسر عزيرٌ مكانته بسبب 
استهتاره بالكلام ale jes‏ غریب انتقى stds‏ بعناية. 


6 ما قيمة الكلمة؟ 

شخصٌ يعد ob‏ يكون عند كلمته: الكلمة مقامٌ. آخرٌ له 
«كلمة» عليك: الكلمة نفوذ. أن تنتظر من أحدهم أن يفي بكلمتة: 
الكلمة ey‏ أن يراضيك أحدٌ بكلمة: الكلمة علا اخ. أن تحسم أمرٌ 
ما بكلمة: الكلمة ختام. 


٠‏ كيف أتصرف مع من يسخَّف IS‏ نقاشاتي ولا بحرم رغبتي 

بالحوار؟ 

أبتسمٌ وأذكر نفسي أنه ليس أهلا للنقاش. شخصيًا طاقتي 
محدودة وآخذ وقتي على حمل الجد. لا أناقش غير اوهل للنقاش» 
ll‏ بالموضوع» حاضر al‏ المستمع الجيّد؛ الودودٍ الذي لا 
سد ووه vel VI CoH‏ 


‘ كيف يكون الإقناع؟ 

بوضع مصلحة الآخر في الواجهة» وإخفاء مصلحتك في 
التفاصيل. 

٠‏ لماذا يلجأ البعض إلى التلميح (النغزات»» ولايفضّلونَ الكلام 

المباشر ؟ 

pat‏ محاولة لاستثارة المبادرة من Gb‏ الآخر مع خلق 
Gls‏ كافية peas‏ .من المعنى المقضود أو الطرف المتثنود. 
أسلوب مراوعٌ يفضّله الجبناء» مَن لا يملك a‏ التصريح فيلجاً 


إلى التلميح. 


٠‏ هل الرّفض بوابةٌ مطلّة على ما لا cand gi‏ ونجهله؟ 

ليس الرّفض بوابة يمكن الولوجٌ من خلاها إلى شيء. ARN‏ 
بوابة موضدة رك عل تعذيل مساركء قلا اول التفاوض مع 
5 2 الصّريحء تقبَّلهُ Sale‏ مسارّك! 


لغةٌ الكُسالى وضعيفي EL‏ هاتِ من عندك فرشاءً واصبغ 
٤ ET :‏ 
بالتعميم على كل شيء لينتهي النقاش بسرعة. لا وقت لدينا للتحليل 
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والتظر عن كثب في الفروقات الفردية LUV‏ والمتغيرات. أسرعٌ 
طريقةٍ لإلقاء الأحكام: التَعمِيمٌ! 


ء لماذا غالبًا SIL‏ من وضع نقطة الختام؛ CSE NAS‏ جريمةٌ؟ 

“ak Ss 5 Z 3S 3‏ 0 5 
تصنف جريمة من قبل مَّن؟ ومن أدانك؟ وما هو وقع قرارك 
عليه؟ في ما Glan‏ بالأمور الشخصية وما يتبعها من قرارات مَن له 
| لكلعة الأخيزة؟ وما غلاقة ارات و تصنيفات الآخرين lo‏ نعتبره» 

نحن» ERS‏ واجب النفاذ؟ 


0 عن AEN‏ 
التّقطة هي علامة I‏ قيم المفضّلة لديء BY‏ تسمح لي بحسم 
المواقف. إيقاف اهذر. O36‏ ببداية من أول السطر. وتمنحني 

فصل ختام لا رجعة فيه. على عكس النهايات المفتوحة التي تشي 

le‏ باستفرازء هذه BUI‏ الثّلاث (...). كنا JS‏ علامةً من 
علامات old oa‏ مواقف ال حياة» هناك الفاصلة التي تتجاوز 
دون Ilys}‏ وعلامة التعجب التي أعيتها الصدمات» وعلامة 
الاستفهام التي لا تشفى غليلها الإجابات؛ ويشقيها Gay‏ «لماذا 
آنا؟»» وثمّة J oldest‏ اسان تطلبانٍ js sly Subs‏ ما 


حدث. 


آل 


N\A 


; اسه بك ل ل‎ ES 
كيف أتعامل مع مَن افترض حقيقة عني وسلبني. على هذا‎ * 


Gli bly GL‏ يو خد, o ATV Gaal,‏ اة رآ 


٠‏ كيف نقدّمُ النصحٌ لمن نحيّهم؟ 

أي نصيحة GE‏ عليك دورك تقديمهاء يجبُ أن مر بجميع 
مراحل التنقيح أوَلّا. مرّرها من خلال مصفاة التراحم لتنزع منها 
أي شائبة كبر. مرّرها تحت منظار منطق (الآخر)» كي ترى وجهة 
نظره قبل أن تفرض وجهة del dai‏ صياغتها بمفردات (الآخر) 
واختصزها قدرٌ الإمكان. إن Cb‏ منك أن تستفيض بالشَّرح 
فافعل! عدا عن ذلك لا تكثر من التَّنظير لثلاً تقح في فخ الوعظ. هم 
حرية العمل بنصيحتك أو تركها... لا تحاول فرضها أو معاقبتهم 
على عدم الأخذ بہاء وتذكّر بأنك لسثْ عليهم بوكيل! 


» كيف نحافظً على علاقاتنا؟ 

هناك علاقات نحافظ عليها برسم حدودها لتجئب dad)‏ 
المصبوغة بسلامة الثيةء وعلاقات نحافظ عليها بالسّاعد لتجتب 
الاحتكاك المؤدي لشرار الخلافات. KE‏ علاقات bibs‏ عليها 
بصناعة كم كبير من ol SU‏ السّعيدة لتعمل مضادًا حيويًا للقادم 
من الصّعاب. كما تُوجدٌ علاقاتٌ نحافظ عليها بشفافيتنا وخلق 


\\4 


0 ge 
صوتٍ مسموع لكل أفكارنا. وأخرى نحافظ عليها بإخفاء جزء من‎ 
العلاقات‎ Gaol UF أنفسنا إكرامًا لنفس عزيزة يستحيل أن تفهمّنا.‎ 
عليها بفتح صناديق خيباتنا معًا وتبادل الآلام وتقاسم‎ bites 

الإخفاقات» بتضميد جر و حناء بالضحك والسخرية أيضًا. 


- كيف نواسي؟ 

e‏ اصغ دون أحكام. 

» احترم كل مراحل الفقد ولا تستعجل التشافي. 

٠‏ لا تحاول تخفيف الألم عبر الاستخفاف بالجُرح. 

. استجب لكل طلب يقتفي آثار الوجع» حتى Sly‏ صاحبٌ 
الرحلة رحلته EAB,‏ يدك. 

I gla, احذر من أي كلمة تنكأ جرخا‎ ٠ 

© تناس حين یتناسی» Sly‏ حين يذكر؛ Ge‏ يسخر & أدمى 
قلبه يوما. 


* عند مرض شخص cle‏ كيف تكون المواساة لمحبيه؟ 

ابتعد عن الأمل الزائف واحذر من تفسير الإرادة الإلهية 
والاجتهاد في التأويل» وربط مصابهم بجوائرٌ سماوية. Of‏ أردتَ 
المواساة قدم الدعم المعنويّ والماديّ» كن حاضرًا عند الحاجةء لا 
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تكثر من الأسئلة» قم بالمهام المتعطّلة» وبادز بتلبية الاحتياجات 
المنسية» واعتن با أهملوه نظرًا a‏ أولوياتهم بسبب المرض. أدخل 
البهجةً لقلوبهم با هو بسيط ومعقول. وادعٌ لهم في السّر أكثر ما 
تفعل في العلن. 


٠‏ أعترة جار الخواطر نعمة... 

نعمة عظيمة أنعم الله بها على كرام خلقه. مَن يجبر کسر غيره له 
منزلة رفيعة عند الجبّار الكريم. ترميم الحمم وشد الأزْر والمساندة 
في المصاعب - ولو بنظرة حانية أو تربيتة رحيمة على الكتف- تتركُ 
ثرا يعيش طويلًا. 


eal ٠‏ المشاعر الإنسانية في نظرك؟ 

الرّحمةُ. pl Yel‏ المشاعر وأعلى مراتب الأخلاق» وهي بوابة 
العَون والغفران. الرّحمة تبني جسورٌ الوصل وتمنح الأمان. صفة 
ربانية كريمة ترتقي بصاحبها لمنزلةٍ رفيعة. 


- هل العطاءٌ فضيلةٌ؟ 

العطاء فضيلة عُظمى وكرّمٌ يعجز عنه الكثيرونَ. هناك فعة 
من البشر معطاءة بطبيعتهاء وأخرى تتصنع العطاء طمعًا في كشب 
التقدير, أما الْاؤون فلهم رائحة تزكم الأنوف. علينا أن نتذكر أن 
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العطاء في غير ale‏ إسرافٌ» والبذلٌ إرضاءً لأشخاص جاحدين 
Se‏ يجب أن يوضع له حد... والله لايحبٌ nb pel‏ 


OH gle‏ بين الوقوف مع شخص في أحزانه أو أفراحه 

Lb‏ أختار؟ 

ad‏ في الأفراح» قائمةٌ بالمدعوين» أمّا في الأحزان فلا توزّع 
الدعوات. دعوة الفرح تقبلها بسرور أو تعتذر بأدب وأنت متأكد 
Salary easel‏ اواك وودد ی الفرع Soa‏ 
ووجودك في الحزنٍ سند [el‏ تختار؟ 


الخوفٌ أم الصّراحةٌ... أبّما ينتصرٌ في العلاقات؟ 
الخوفٌ شعورٌ ادع يرتدي لباس الحرص فيؤذينا أكثر من أن 
ee‏ والكراحة اف WES‏ ار يكت 4 رذن بن 
مها. استبدل الأمان بالخوفٍ والوضوح بالضّراحة واهناً بعلاقاتټ 


آمنة وصادقة. 


٠‏ هل ad‏ الأشياءً بغير أسمائها لكي تمرّ؟ 

احترامي لذاتي أكبر بكثير من أن أكذب عليها. [ait‏ أن 
pall hat‏ أن أتلقى الصفعة» oly‏ أتصالح مع الندبةء وأتّعظ. 
Ul‏ أشجمٌ من أن Gael‏ وراء كذبةء لا بد من المواجهة. قد تكون 
الحقيقةٌ 558% الوهم أشد مرارةً. 


Sind Had كيف نتعامل مع شخص أحرجٌ نفسةٌ في‎ ٠ 

من الفا شخص تعرّى أمامك» فضح أمره و کشف 
ستره» أبسط ما يمكن أن تفعله هوأن تشيح بنظرك وتمنحه فرصة 
أن يستتر. تصرّف بعدها ONS‏ شيئًا لم يكن. 


٠‏ عن ضَّرورة التّقدير في العلاقات... 

ضرورةٌ حتمية ووصية AIL,‏ سواء كانت علاقة مستمرةً 
أم Ue‏ شارفت على الانتهاء. في الإمساك «معروفٌ» وفي التّسريح 
«إلشيان ف لبن ys Gu aot nota‏ ترط ةا اال قبل 
Quod bs‏ متينةً فاحل GUI‏ ينقطع؛ وكذلك هي العلاقة 
الجافة. 


۳ 


٠‏ عن الاستثمار في العلاقات! 

هناك اسغيارات بعوائد col, ab tke‏ طويلة الاج كم 
فادحة نخرج منها مفلسين. لا توجد SUS‏ فالذي يخشى 
الخسارة لن CaS‏ رهانًا! 


» كيف أنسى من آذوني؟ 

تخيلي معي السيناريو التالي: تملكين شقة أعلى منزلك خصصة 
Glew‏ استأجرتها عائلة * ثم تخلّفت عن السَّداد وأتلفث الشقة 
ورمت بالقاذورات عند عتبة المنزل؛ فهل ستسمحين لها بالبقاء؟ 
هل ستمددين فترة العقد؟ هل ستطلبين تفسيرًا لتصرفات أفرادها 
من أهلك وأصدقائك» وتقومين بتحليل كل حركة بدرت منهم 
لفهم الإساءة أو لتبريرها؟ 

بالطبع لا! ستقومين بطرد العائلة وإخلاء هذه المساحة 
وتنظيفها؛ ليسكنها من هو أفضل وأجدر oly‏ بها. هل نفرض 
الحدود ومعايير التعامل فقط عند إشغال المساحات الملموسة ذات 
العائد المادي؟ ماذا عن المساحات غير الملموسة مثل حيز التفكير. 
والعوائد المجزية مثل راحة البال؟ لا ينبغي لأي مساحة داخل 
قلبك/ عقلك أن تُشغل py‏ من يستحقها. 
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متى نسامح؟ 

لا يعني Aol‏ الرّضا بها يسيءٌ لناء أو التّهاون بحقوقنا. 
التسامح هو التسريح والتسامي. تسريحٌ لما لم نعد نطيق حمله. فلا 
داعي للتمسّك GS‏ معتدٍ أو القبض على جمر ذكرى إكرامًا لم 
كان. في التّسريح Ge‏ وإحسانٌ يمنحنا روحًا متساميةٌ تعيش بلا 
ضغائن. 


ء هل تغفرين؟ 
طبعًاء ولكن لا أبخس نفسي حقها ALI‏ أنا عادلة ومنصفة مع 


5 : 1 5 3 
الآخر» ومع نفسي» التي Le‏ حق SH‏ ويصان. 


صدعٌ غ دا ملؤه E‏ 


« هل التجاهل طريقٌ الى التسيان؟ 

التّجاهل طريقٌ إلى اّرارة. كلما تقاطعت بنا الطرق سنسترجع 
مّرارة الموقف. ولن يسمح ذلك GY‏ متا بالنّسيان. التسامح هو 
الطريق LOY‏ للتسيان: 


3 oy ع‎ 
الصراحة؟‎ e! المحاملة‎ ٠ 
a ۴ zs fae 
اللباقة» الكياسة... والادبت.‎ 


٠‏ التّغافل أم المواجهة؟ 

من وحهة co jas‏ الشخصية المواجهة (ths‏ أفضل من اليف 
Spy coll‏ آلث إلى BOA‏ فقن لي ون Hae aN‏ 
لاتوك درا أن “gat‏ لا بد ل«الأمور» أن تقف Vil‏ > 
عرق اما ونع ل مسارها ی ا saat‏ اغا Suse‏ غل ass‏ 
انحرف بها «الأمور» في غفلة Ce‏ ۰ 


« أعاني من متلازمة rs‏ الف «الفضفضة». 
ees iss Yas ee‏ وا 
تعر rN‏ 


ما Call‏ 
تحصينٌ للنفس من توالي الخسارات أمامٌ حديث 14 يلق استجابة. 


3 3 5 


5 8 8 . 2 9 
الصَّمِتٌ بليغ جداء فيه نت للنفس» ore‏ للآخر» 
5 

وو الكلية لفل 


© كيف أواجه شخصًا ما بحقيقته 

تعامي الآخرين عن الواقع هو جهلهم المختار. كن رحيًا بمن 
يريد أن يستمر مطأطئ الرأس لعلم إن رفع رأسه لبرى؛ انقصم 
ظهرّه! اتركه وشأنه. فة ففى المعرفة PAS‏ لعله die‏ هدنةٌ مع واقعه. 
a Sada‏ ا ر EN‏ ن وو 
مصباحك ومارس بطولاتك في مواجهة نفيك واترك الآخرّ في 


٠‏ هل المجاملة يفاق؟ 

الفاق Gu‏ ف وجا الحاجة لصاحب المكانة 
a a‏ اللجاملة 
335 اجتماعيّ متبادلٌ لغرض تدعيم أواصر الترابط وتعزيز جوٌ 
الألفة Cab‏ لدعم مستقبليٌ قد يحتاجه Gl‏ من الأطراف ib sul‏ 
في المجاملات. صكوك abs‏ اجتماعيٌ سطحيةٌ تفتقر إلى العمق 
الوجداني نظرًا لتكرارها EK‏ زكر ممارسيها. لكنها ليست 
نفانًا! 


\YV 


٠‏ متى تنتهي الصّداقة؟ 

أنا معجبةٌ Latha‏ بأصدقائي لأخلاقياتهم: عقلانيتهم ثقافاتهم 
قدراء هم على التعلم والنمو وانفتاحهم على الآخر. ولا oe‏ 
Blue‏ وأغلق بابَ التواصل إلأعندما يفقدُ صديقٌ احترامي es.‏ 
fas‏ من tole‏ أصابته BS‏ جشع» أصبح clase Oey‏ 
انزلقٌ في منحدر Zo‏ حينها سيتحسرٌ الإعجاب ليحل dhe‏ 
الاشمئزازٌ؛ فأنسحبٌ بهدوء. 


٠‏ كيف أصبح صديقة لابنتي؟ 

BAS مرتبة مو كل‎ ely الزوايظ الأتصانية:‎ gael SIL Zl 
أن تحور منزلةً أقربت من‎ af بها في ذلك الحبٌ والأمومة. إِنْ أرادت‎ 
ابنتهاء تحايلث عليها بعبارة (اعتبريني صديقتك!). والزوجة كذلك‎ 
تسعى أنْ تكون صديقة لزوجها كي تحظى بانتباه أكثر أو ثقه‎ 
الصدافة لا يحكمها عقدٌ شرعي أو رابط بيولوجي أو جائزة سماوية»‎ 
بلا‎ Gated الصدافة آصرة اختيارية» واستثار معنويّ متبادل بين‎ 
مقابل سوى الرفقة. إن كنت تودين صداقة ابنتك لمعرفة أسرارها ثم‎ 
الانقلاب عليها؛ أرجوك امتنعي عن المحاولة! لأنك بذلك ستهدمين‎ 
بها كائن‎ Lge Sha مكانة رفيعة لا‎ ASU. as 
ي بكلل تفاصيلها من محبة وتفانٍ واحترام. للصداقة‎ on اشر‎ 
القوية‎ Leal أبس دخلا نزعة التملك والوصاية لدى الأم. كوني‎ 
0 : 
ودعي لها حرية اختيار وإدارة صداقاتها.‎ doll الأمينة‎ 
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٠‏ أتمنى حماية أطفالي من تركة ALB‏ قصمت ظهري» ما العمل؟ 

في أحلامنا الوردية يرث أبناؤنا المال والجمال» السيرة الطيبة 
وحسن الطالع. أمَّا على أرض الواقع فيرث الأبناء الديون والهموم» 
الخلافاتٍ الأسرية والأمراض الجينية وترسبات نفسيه ورثناها 
جيلا بعد جيلٍ. pee toe ae i‏ 
هذا المبراث الثقيل لا عالةء ولكن حبك هم سيُخفف J‏ وي 
ا 0 
ذلك. 


عن جرح تضحيات الصّغار للكبار... 

كردم ا 
أوانہاء قبل أن يجبرنا نضح -سابق لأوانه- على أداء دور لم نتأهل 
on‏ أتكلّم هنا عن الطّفل الحكيم الذي AE‏ بدور المصلح في 
خلافات والديه» وتلقى الصفعات B)‏ محاولته تلك: عن المراهقة 
التي أخذت الصغار إلى غرفتهم وأطفأتٍ الأنوار لتحجبهم عن أب 
all Sol‏ عن fl lS‏ الكنان اهن دا اوفاش 
egal‏ المضحّين منذ نعومة أظفارهم في سبيل من لا يستحق حُبّهم. 
عن كل من Led‏ التضج من كأس الاضطرار فكبروا فجأق لا 
الطفولة يذكرونها ولا GLEN‏ يتمنونَ عودته» أعمارٌ سرِقّثْ بمرسوم 
ضرورة لحالة طوارئ عائلية لا تنتهي؛ لا عزاء هم. 


٠‏ هل lull NCS‏ لأولادهم فطرةٌ أم اكتسابٌ؟ 

ينبت الله المحبة في قلبك» ويحدث أن Ula‏ فتموت ليصبح 
القلب بعد ذلك أرضًا بوارًا لايحييها حرث. كم من فطرةٍ CBSE‏ 
بسوء المارسة؟ قداسة الأمومة لا تعني عصمة الأم من الخطأ. كم 
من ابن قضى عمره يبرّر أخطاءً والده بحقه ويستعيض عن Le‏ 
بأجر موعود لدی la ae ne oh mS‏ بن 
لا يرضى؟ كم من Al‏ نسبث كل سوءٍ «لأصحاب daly‏ تجرؤ 
على الإشارة لنفيها بإصبع لوم واحدة؟ wal js‏ وفلف ا 
نعمةٌ تزول بزوال AI‏ 


ء عن تبادُلٍ الأدوار Se‏ الوالديْن وأبنائهما... 

حتمية مؤلمة لا بد منهاء ومحطة لا نتمنى بلوغها. نرجو دوام 
الصحة والأهلية ورغد العيش لذويناء ونطلب من الله أن يمكننا 
من برهم خلال حياتهم ورد جيل صنائعهم قبل دنو آجاهم. إِنَّه 
ين يوفَّيه الكريمٌ ولا Jeers,‏ من سَداده غير عاق ولثيم. 


بعر اف جد الام ل كل E‏ 
ارا 108 ee‏ 
Ge‏ ل ا 
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At 


اس 


حارم ead‏ اح 
بالرغم من كوننا خبراء في ball‏ على اللّسانء Sf‏ أخطاءً 
OYE‏ لا تُغتفض مهما تناسيناها أو فصّلنا عذرًا على مقاسهاء Zo‏ 
مع حاولات الجميع Js pow‏ خطأ في بطن العٌذر so]‏ سيظل 
اجرح ناتتا ومؤًا. dat‏ لتصحيح المسار: 
٠‏ لاتبرري أيّ خطأء اعتذري! 
© لا تتوقعي تجاوبًا تلقائيًا مع حاولاتك... وبالرغم من ذلك 
استمري! 
ابحثي عن مكامن الخلل في علاقتك مع نفسك. ومع والدتك. 
ثم عالجي جروحك! 
Bry Blo GS ©‏ وصبورةًء وإذا ما منحوك فرصةً أخرى 
فلا تخذليهم ثانية! 


۳۱ 


a4 2 

٠‏ هل تتطور الأمومة؟ 

aa‏ تاف SEU Ul‏ فمتغيّرةٌ. نوع وشكل العلاقة 
يختلفٌ باختلاف المرحلة والأمومة تكون في أمبى QUE‏ عندما 
نعي أن الطفل يكبرٌ 
۵ يشعر th‏ عندما تغمرينه بالقبلات في عمر ٤‏ سنوات. 
ني يشعر با لحب عندما Gy AB‏ خصوصيته في عمر ١4‏ سنة. 
e‏ يشعر با حب عندما تحترمين قرارته في عمر Vt‏ سنة. 

اظفل كاد لوجر تعس RL ee res yen Cae‏ 
والأمومة الحقة تتسع مع نمو الأبناء وتشملهم ولا تضيق بنموهم أو 


pel ©‏ ما يمكن تقديمه لبناتك؟ 
الا أعيش بمفهوم «ضحيتٌ Glow‏ مر من أجلن بل بمفهوم 
Jl‏ أفضلٌ بوجودكنً). 


vo 5 2‏ 0 %¥ 
ليس للامومة منهج متفق عليه. أمومتي فطرية أقتفي فيها 
ضميري. أنظرٌ لأمومتي كنعمة Ct‏ أن أثبت على الدوام a‏ 
أستحقهاء وكمسؤولية يجب ب أن أثبت Glo‏ أنني على قذرها! ثبت 
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Gol‏ لنفسي... نفسي اللوامة! أراعي من خلال أمومتي احتياجي» 

° eo, 8 5 31 2 31 5 

أعطى كل GUL‏ وكل ما ينقصنى» أحاول ألا أحطى وإن فعلت 

سأعتذرٌ وأتعلّم من الخطأ. لا أعتقد أني سأنجح في JS‏ محاولة 
ىد ع و 0 

ولكنني مثابرة وسأفعل كل ما بوسعي. 


- هل تربية JULY‏ صعبةٌ؟ 

القرية مفبؤولة ها Gilles‏ صعوبائها فيمكنٌ تجاورُها. 
ومثل JS‏ المسؤولياتٍ لا بدّ أن تكون أهلة شاه ES dare‏ 

معطاء قاب holy pa‏ ابت -في التربية- fall‏ فقط بل 
َك J Hl‏ والمعلّم والقدوة iS‏ أننا نري أطفالا مثاليينَ ونحن 
dal‏ ما تكونْ عن الثالية! أطمح أن a‏ أبناءَ أسوياءَ وسُعداءً» 
وحسبي هذا. 


٠‏ هل قطعٌ العلاقة مع الوالديْنٍ معنن عقوقٌ؟ 

Ll‏ الآلام العاطفية 5 Eyl‏ تلك النّاجمة عن قسوة الوالدين» 
«LALA‏ عنفها اللّفْظيٌ أو الجسديّء وكلّ أشكال اللّعدي التي 
يَندى ها الجبين. يتحول UNE‏ الطفل لرهينة تَصّلى عقابًا تلو آخرٌ 
لسنواتٍ طوال» ثم يتسربل الوالدانٍ بعدها برداء القداسة. «أنا أمّه 


جنه وناره» وأنا أبوه أدرى بمصلحته). 4 LA‏ 3 الواقع colstil‏ 
loli‏ 


۳۳ 


إذا ما تلمَّستَ محرجًا من دوامة الوجع البائس» تلك فانج 
بنفسكَ ib GI‏ بعدها جروح روحك . وإنْ كتبت لك الذريه 
فعاملهم با يرضي الله ويشفي الطّفل الذي لايزال حيًا ني أعماقك 
ِنْ كانت القطيعة ملاذك فلا لوم عليك Cabal yw‏ التاق ل 
قررت العفو والصْفحَ؛ فعليك با مسافات والحدود لتضمن لنفسك 
شفاءً بلا انتكاسة. 


كيف أرب Vahl‏ محر مينَ في زمن كهذا؟ 

يعتقد معظم أولياء الأمور أن الاحترام وليد الخوف. لذلك 
يسعون لفرض الهيمنة بمناهجٌ عدةٍ مثل الثواب والعقاب السّلطوية 
والخضوع. التأنيب والابتزاز العاطفيّ وني الحالات المستعصية 
ا 

في الحقيقة» الاحترام سلوك مكتسبٌ من EA‏ ومن خلال 
المحاكاة لا التلقين. يتعلم الطفل الاحترام حين يجيا في بيئة محترمة. 
والدان يحترم أحدها SAY‏ يتعاملان باحترام مع محيطهماء وؤ 
الوقت نفسه يوليانٍ الطّفل الاحترام نفسه منذ نعومة أظفاره. 

تصعب تنشئة طفل يحترم نفسه إن كانت تجربته الأولى مع التدمر 
في عقر داره. ووم Gur Ns eee‏ سبح 
الو دياف انعلا جات ال ةواد لن يحت الوقت إن 
م pre‏ والداهٌ المواعيد التي تخصه Ngee Jel ga Ole At [SUE‏ 
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ولن يحترم مشاعرٌ الآخرين إن لم يتعلّم قيمة الحفاظ عليها. كما لن 
يحترم البيئة أو الحيوانات أو قواعد المرور أو أي من أنظمة المجتمع 
واعتباراته dey Lats by‏ ساخرةً هدّامة منافقةٌ ea‏ بجهلها بل 
وتفاخر به... في النّهاية» إن أردت ts‏ ذرية محترمةٍ كن مثالا حا 
ومُلهًا. 


> كيف 7 الم للأطفال؟ 
يعرف So A JULY‏ المعرفق» لا حاجة بهم إلى تفسيره. 
السوال الأجدر بالطّرح هنا نا: بم نر cll‏ للأطفال؟ 


٠‏ كيف أكون أن jail‏ لأبنائي؟ 

في cde, NN‏ نحن محاسبون على ما قلناه وما لم نقله» وعلى ما فعلناه 
ومالم تفعله» رغم استحالة الخروج من هذا المأزق بلا أخطاء. لا 
WL,‏ أن نعي أن jail wail‏ من التجريح» وا حوارٌ أجدى من 
التوبيخ والسّؤال يطرح للتفاهم وليس لغرض التحقيق. فالرعاية 
والحب والاحترام أفضل من السّلطة والجبروت والاضطهاد. رفمًا 
بهذه الأرواح! 


- ماهو نطاق السّعة والحرية للأبناء؟ 

نطاق السّعة؟ السعة القصوى» سعة البال والصَّدّر وَالحُبٌ 
والتفهم إلى حدودها الأقصى. لا تخذل فلذة كبدك بالتضييق. 
كا شري فبقذرٍ الوعي والمسؤولية شريطةء مساهمتكٌ في تنشئة 
شخص واع ومسؤوله لا أن قنع عنه JS‏ ما يساهم في توعیته 
وتحرمه من أدنى المسؤوليات طوال حياته؛ لتبقيه إلى جوارك خوفا 
عليه من حريته. )0 لإ رب شخصًا يرتقي بوعي ومسؤوليةٍ لينال 
حريته ستحظى بواحدٍ من اثنين: Lal‏ عجار الست كا مزدوجة 
flag‏ ارعن che Mactan‏ انتقاما منك] 


كيف نشفي جروح الطفولة التي ما زالت تطاردُنا o>‏ 
اليوم؟ 

لا يمكن تجاوز جروح الطفولة. الطريق الأوحد هو العبور من 

aby Woe‏ حوائط الذاكرة. قراءة كل الخربشات التي تركناها 

by the‏ اختبئنا خائفين. الطفل في داخلك يعلم أنك كبرت 

ويرجوك أن تنقذّه. إن تجاهلته سيصرخ بأعلى صوته الذي لن يعلو 

عليه صوت. استجب لندائه وخذ بيديه. خذه في رحلة GUS‏ حتى 


ply جروحه» ویسامح ويطمئن... حتى‎ Ls 
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٠‏ هل ree‏ لجروح الروح؟ 

هتاك عدد لا بأس به من المراه تتفاوت أنواعها بتفاوت 
الجروح. كم عمر جرحك؟ ما عمقة؟ من سبّبة لك؟ هل هو جرح 
عزيڙ تنتشي بنزيفو؟ هل تباي بحجم ged‏ سيخلّفها؟ هل ستفخر 
بها كوسام» أم ستخجل منها مثل وصمة؟ إليك بعض الاقتراحات: 
الصلاة مره الغناءٌ oa yo‏ سرد الحكاية بتفاصيلها ألف ألف مرة 
لصديقٍ رحوم مَرهمٌ. الضحك مَرهمٌ بارد والمواجهة مَرهمٌ حارق. 
وإن أردت وقاية اجرح المفتوح من نبش الفضوليين عليك pr rey‏ 
الكتمان! أما بالنسبة للمّرهم السّحري الذي يشفي كل ما تخفيه؛ 
فلن تجد أفضل من العفو عند المقدرة. 


1 يقولون «اللّ إنكسر يتصلَّحْ»! 

هناك أشخاص يباهون بالكسور المجبورةء LEN‏ بالنسبة إليهم 
أوسمة النجاة في حياةٍ عاشوها واستحقوها بجدارة» ويضفي 
عليهم JE‏ الأواني اليابانية التي £23 Ay‏ بعد انكسارها. 
وآخرونَ يلملمون شظاياهم في زاوية من الحياة» ولا يسمحون 
لأحدٍ بالاقتراب منها؛ ثم يبكون عليها أبدَ الدّهر. وهناك أشخاصض 
oie seas‏ اطاط جرد و داعا :من كل ashes‏ قادو فا 
إحداث الكسور في الآخرين دون أن يلحق بهم أي ضررٍ. لذلك 
علينا أن نتصالحَ مع فكرة الكشرء ونتعلّم مهارةً ON tL‏ كل 
شيءِ ١يتصلح).‏ 
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+ كيف نشعرٌ بالدّفء؟ 

بالاحتواء. ما هو الاحتواء؟ cabll‏ والإنصات والتّفهم ومُداراة 
الخاطره والنظرة ال حانية التى تصل لأقصى الأعماق» وتبعث SU‏ 
at ge‏ 

ab SM الآخرينَ متعةً‎ tel Las ٠ 

الد aS)‏ ا Zee Gs‏ إلى جرع 
نصيبكٌ من NS‏ الجميلٍ أو حتّى الخذلان؛ لتصل بلا سابق إنذار 
منطقة الرّفض... ومن ثم تنعم بفضيلته. 


٠‏ عن الغاصب والمغصوب... 
BOR gy Pas ore ae Oi Dee og‏ ا Og‏ 
شخص توهم جبروته فطغى. وآخر توهم ضعفه فخضع له. 


٠‏ عن الخضوع» ووجوب السَّمْع والطّاعة... 

Stele ch‏ 151 امود و Bs BAU gs aN‏ ع 
el‏ ابتزازٌ؟ لكل خضوع ظروف واستثناءات خاصة Of‏ كان مرهونًا 
بشروط الحالات SUL‏ فاوضء NGI‏ قدر المستطاع قبل 
الاستسلام. عليك HEIL‏ واستخدام الحُجَةَ Ole Sly‏ إن 
feel) Oke‏ للحيلة إن استعصى المنطقٌ» Geely‏ 3585 إن 
ضمنت Goll‏ وساومٌ قبل الرضوخ! أمّا إذا كانت سلامتك في 
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الخضوع. Lick‏ هدنة مؤقتةَ 65 حاول (Se‏ بعد حين! لا بدَ أن 
يلين بِأْسَهُمْ الشديد. 


٠‏ عندما يلومك الجميعٌ! 

ليسوا الجميعٌ» ولكنهم في نظرك الدنيا بها حوت» لذا تشعرين 
بملامة الجميع. وهذا الشعور دلالةٌ على أهمية رأيهم وارتباط 
استقرارك التي برضاهم. Of‏ استحقٌّ الأمرٌ النَرَالَ فليكنء أمًا إن 
لم يستحق؛ ففي خسارة بعض المعارك نصر مُشْرّفٌ. 


Sg هل > الخلافُ لا يفسدٌ‎ ٠ 

الخلافٌ يفسدٌ الود بالتأكيد, وإِنْ لم يفسده كاملا فسيحدث به 
Che‏ وكثرة الأعطاب تقتل 3 إن رغبنا في بقائه Ue‏ فلنطبّبْ 
Js‏ عطب فور حدوثهء ولنمتنع عن GIL‏ إكرامًا للودً! 


هل الابتعادٌ oly‏ قسوةٌ؟ 

ليس Blo‏ ففي بعض الأحيانٍ: 
ه حفظٌ لكرامة الآخر من محاسبة لا يحتملها. 
« تجثب لعتب لن يجدي نفعًا.مكتبة سر مَن قرأ 
e‏ انتصارٌ هادئ لنفس أنبكتها المحاولات. 
tls ©‏ حمقاءٌ تمنع صاحبّها من الوضل. 
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٠لماذا‏ نصابٌ بالفتور الذي يودي إلى القطيعة؟ 

ليس كل الضرر ملموسًا ومرئيًا. ثمّة أضرارٌ جسية بسيطة 
جدا تشبة في أثرها pot‏ الذي يبدأ دغدغة وينتهي بفقدانٍ AG‏ 
للشعور. 


+ في لحظة غير مفهومةء Canis Blond‏ نفسى من مساعدة شخص 
ما! : 


٠‏ لماذا نتجنَّبُ المعاملة بالمثل؟ 

تعفن IEE‏ 
a Pinch‏ ر ال الأمثل. ا و FSIS‏ 
Jz ele‏ معترك الإساءة لسحق لسحق المسيء ثم العودة لاعتلاء 
منزلتهم الأخلاقية الرفيعة. ما سيدركه هؤلاء -متأخرينَ- أن 
الطريق إلى هذا المعترك يمر من منحدر SIG EEN‏ الذي بمجرّد 
أن تطأه قدماك ستنزلقانٍ نحو هاوية لا ارتقاء بعدهاء بل ستستمر 
بالانحدار نحو الحضيض الذي صرت Le‏ به. 


٠‏ لماذا one‏ من كنت أنتظرٌ اعتذارَة؟ 

أضحيتٌ [SSE pb‏ دائن» تلوم نفسك على سذاجتها وتعاتب 
من يعتز بإثمه ويجافيك. الاعتذار دين Coty‏ السّدادء SS‏ المدينَ 
مفلس» وآثر أن يرهن العلاقة؛ فهل ستدفعه لبيعها أم ستشتريها؟ 


* من يشتري راحة باله: حكيمٌ أم جبان؟ 

ما الذي دفعه مقابل شراء راحة باله؟ هل دفع JS‏ ما يملك من 
اكتراثِ وتنصّل؟ أم Sits‏ مقدّمًا عن انتصاراتٍ حتمية بمعارك لا 
ينوي خوضها؟ 


٠‏ عن الفجوة بين الأقوال والأفعال... 
js ct pe ron‏ تفاوتٍ بين القول والفعل» لتبتلع asst‏ 


ds] Glo دون‎ Slew 


٠‏ هل الاستغفال مَشروع؟ 
مرفوض جلة y‏ وتفصيلاء من لايحترم ذكائي لن يستحقٌ وجودي. 
JY‏ بذاك الات ble‏ لا ستتفلون Nol‏ 


١١ 


٠‏ ماذا عن الغموض؟ 

الغموض ادّعاء فارعٌ للأهمية» تار شفَّافٌ يسدل ظلالَا dealt‏ 
توحي Git LOL‏ أعظم. لا تستهويني المراوغة ولا الدع البصرية. 
Col‏ الوضوح الذي لا يعني بالصرورة انعدام الخصوصية 
فالوضوح هو الموقف ال جل في رسم الحدود بين الخاصٌ والمشترك. 

Cys غباءٌ‎ Eb هل‎ ٠ 
أعتقد أن سبب انتشار هذه المقولة هو افتقار عوام النّاس للثروة‎ 
فرد أن يصف حالته بدقة دون) الاستعانة‎ GY اللغوية. لا يمكن‎ 
إل الق شل‎ pt Cael aks حي‎ SU اا ف‎ 
الصّياغة السليمة سينتجون مقولات ذا الشّخف. إذن» لنعد صياغة‎ 
السؤال:‎ 

«متى يُستغلٌ الإنسان أبشعَ استغلال؟» 

يُستغل OLY!‏ أبشعَ استغلالٍ عندما لا يعي أهمية رسم 
الحدود مع الآخر. تحت وهم العطاء الذي لا ينضب والسّعي لبلوغ 
المنزلة «الطائية» في الكرم» يسنزف واحدنا نفِسَهُ حد الإشراف على 
الهلاك» ثمّ Gay‏ خصاله الحميدة» ويروي SL‏ الركيكة على 
مسامع اسلج لتنتشرٌ كالنار في المشيم! 

> بنا أن ننمّيّ الطيبة في نفوس النَّاسء لا أن ننزعها 
بترهيبهم من مساوئ عواقبهاء إذ لا مساوئ للطيبة. is 2 yell‏ 


1۲ 


السوءِ في ELI‏ الذي ينمو مام تساهل الطَّيبِينَ. كن طيبّاء محسناء 
كريًاء Fats‏ كل محاولةٍ استغلالٍ بتحكيم عقلك وفرض حدودك. 


eee 

كيف نتعامل مع الأشياء العزيزة علينا؟ نحافظ عليها SS‏ 
حر ص » ولا نتركها ف متناول الجميع»› نحميهاء نعتني cle‏ 
نشاركها مع من نثق في مسؤوليتهم وأمانتهم وتقديرهم هذا 

& ۰ ع مه 5 و 

etl‏ العزيز. لنأخذ ذات المبدأ ونطبقة على أنفسناء لماذا نقبل 
أن نكون في متناولٍ الجميع» بلا حرص ودونّ عناية» بلا معاييرَ 
واضحة fale)‏ ودود احترام وتقدير؟ إن الأشياءَ النفيسة لا 
ترك غرضة لكا Nigel‏ اي عزيزةٌ وتلك 
هي عزة النفس. 

٠‏ متى يخسرٌ الإنسان نفسّه؟ 

عندما يستميتٌ لكسب الآخرين SL‏ ثمن. 


٠‏ متى يحب على المرء أن يتنازل؟ 
عندما يكون الاد أثمن ما في يديك. 


١+ 


» ماذا نقولٌ لإنسان ASEH‏ النّعتْ؟ 
3 5 و et‏ م 
لتقل Ed‏ نكرت له a‏ وكا 


سَئمنا الحذوّ... وغلبّنا الحنينُ 


الفصل الثامن 
مارب القلب 


٠‏ متى سينتهي الانتظارٌ؟ 

متى ما أردت» فكل ما عليك فعلة هو النهوض ونفضٌ غبار 
2 52 عور عم و 4 ء 
Lal Sols gil‏ مُدندنًا بإحدى أغنياتك المفضلة؛ دون الالتفات 
إلى الوراء! 


٠‏ والأيّام؟ 


ستمضى كذلك» بحلوها ومرّها. 


\iv 


« عن وهم العودة... 

لذى كل حا رارع 3s doll‏ لاتا اة 
التي تضفي عليها Ue‏ من القدسية. CIS Gu‏ الحظ Aa‏ 
ازن aah Ge, Sis‏ نحي ار اد bbe wl‏ كان 
وهم do gall‏ هو خرافتك المنتقاةً بعناية لتنعمَ بنوم أفضل؛ هنيئًا لك! 


» ما pill‏ 65 
جاذبية أفقية. 
4 ع 3 
© إن اتبعنا نداءَ الحنينِ إلى أين نصل؟ 
» إلى جدار Galt‏ يعلن عن نهاية الطريق. 
© إلى خرن ذكرياتٍ YEA‏ ثمينةء لتكتشف -بعد تفخص- 
YL‏ عض «خرداوات». 
ه إلى نقطة clad‏ بمَن تتبّمَ الثداء نفسه. ووصل أخيرًا للمُجيب 
وللإجابة. 


+ ماهو CLL‏ 
أن تكون لي (MI‏ وأكرن لك الخدوئ. 


٠‏ كيف fed‏ بين مشاعر CAI‏ والإعجاب؟ 

الإعجابُ Syd‏ سطحيٌٍ alll bi yp‏ من الأمور (شكلء 
فكرء رأي» أسلوب» طموح» احتمالات. فرضيات)ء CS leg‏ 
شعور عميق مرتبط ببواطن الأمورء Athy‏ المناطق الدّفينة سره 
ف ین dle Vy OLY!‏ إلا بعد ارتباط وثيق بين اثنينٍ» ارتباط 
يكشففُ الروح والسريرة ويعزز الأمن وا حلعء nce, LEI‏ 
فصمّة وإِنْ كان لا بدَّ من BIB‏ فسيدمى له قلبان. ما زلت أستغربٌ 
كيف يمكن TEN‏ يشتبة في CA‏ الذي هو Ue‏ مؤكّدةٌ لا شك 
فيها! 


٠‏ كيف food‏ الاهتمام؟ 

قد 5,55 غافلِينَ عن اهتمام أحدهم» OY‏ الاهتمام يُدرَكُ PDL‏ 
للتّفاصيل. ولكن» إن خلَّتٍ fect‏ من الإشاراتء وافتقرٌ حمل 
الحديث إلى VII‏ فهو غير مهتم ونحن نبحثٌ هنا عن شيء 
غير موجودٍ حمًا. 


ا 
ا بلا لات تستحقٌ I‏ العلاقاتٌ | 
a £‏ كر و لتي 
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٠‏ لا نترك العلاقاتٍ بلا تعريفي؟ 

رُجاجتانٍ متلاصقتانٍ على رف واحدء واحدة للولح وأخرى 
Lei, zal‏ تخلوانِ من ملصق تعريفيٌ بها تحويانه» أو إشارةٍ 
jes‏ قد تعتقد OF‏ رائحةً 52 تكفي لتمييزوء LES SUL‏ 
يكفي» Byte‏ ذرّات الملح تكفي... ذكاءك وحدسك ونظرئك 
الخارقة تكفي! أنت أكبر من المبتدئين الخطاتين» أليس كذلك؟ 
Ss‏ لبيك ذلك By‏ عا bles‏ غك الام درق مراد 
غير متوقعةٍ Ad‏ على أن ISO gad‏ شيءِ وتتأكّدَ من (عنوانه) قبل 


ih 


٠‏ هل تؤمنينَ بالصدف؟ 

idl es وبتداعيات النتيجة.‎ dat ال‎ 
Sj ds pe بالخطأ والمصادفة.‎ ise والفعل والإصرار.‎ 
js, Get Ut بالنسة :إل شكة محف‎ LI واللكانية:‎ LH 
الدائمة لإيجاد تفسير منطقي‎ LY gle, gs ا خط‎ aout 
fj fe دابا اجذها‎ ss el ade 
لاستمراريتنا.‎ 


+ عن مدى جدية الرّابط الذي يؤسَّسٌ له الحديث بين طرفين... 
فزن الأداو يك مدع Coole‏ ل فضا cle‏ ول لأ تن 
أي علاقة حقيقية على عِادِ ثرثرة متبادلة بين رشفاتٍ GS‏ قهوةٍ أو 
a‏ تبدأ Js‏ العلاقاتِ بحسن النية وتزدهر 
بحسن السّلوك. el‏ الثقة otal‏ فهي وليدة المواقف التي تثبت : 
لنا جدارة الآخرء ومن هنا تشتدٌ أواصمٌ العلاقات. الثقة الحقيقية 
Joa‏ اب عل ال Oly‏ تسكن ر ر 
Lagi Vy edie Vie ee‏ و Sods‏ 
هذه الثقة نال في القلب منزلة 1 ينلها غيره» ولن. Lyte WU‏ 


Aaa ob ple فهيّ‎ Gill poy دون تجربة‎ 


IRN 


الح من طرف واحدٍ! 

إعجابٌ» افتناء أو حتى هوس ولکته لیس حب .24 jew‏ 
ادي he ib JB‏ وا عا اوماق و Bh‏ 
Al‏ وندمٌ وشوق» Fe‏ وحلم ووعد وجع وكسرٌ وجي 2 كل ذلك 
يحتاج إلى شخصينٍ في معتركِ دخلاه باختيارهماء ليخرجا منة على 


6 = كان ا ا ° 
قدرٍ المساوة منتصرينٍ أو مَهزومينٍ! 


- هل نقول «أحبك» إن كان الطرفٌ الآخرٌ لا يريد سماعَها؟ 
لك a‏ لاسكا وس ع شم اد يسنا 
ويستحقها ويقوهًا لنا. 


Ed 
عن الخوفي من الحب...‎ ٠ 
cs yo وجاجرة: ليسم له‎ pele Cabs fd كمن یعیش‎ 
لا يلتفثٌ إليه أحدٌ. تنب ال حياةٌ أمامه ولا يستطي لمسهاء مهما رغبَ‎ 
AZT أو حاول... سَيفنى دُون أن تعره ا حياةً أو يعرقها؛ أو يترك بها‎ 


PA‏ ج 
a 6 oe‏ 


هل تؤمنينَ بان الحب i Gk‏ واحدة والبقيةٌ EN se‏ 


wee ob ‘gl‏ زرف ا وأؤمن بأن الرزاق ssi‏ عدلا 
من أن يغطيك فرصة واخذةٌ فقط لصا de ge Hj)‏ بان SLL‏ 
تعطيك مالك جرأة على انتزاعه وأخذه. وأنك تبرهن على جدارتك 
بعدد محاولاتك المتكررة في انتشال ما تريده من قبضتها المراوغة. 


Zo وھ‎ 


هل سنجد حبا بحجم قلوبنا؟ 
تتس قلوبنا بحجم CIN‏ الذي ينمو بداخلهاء تمامًا ىا تنمو 


بذرة» وجنين» وحلم! 


1o۲ 


٠‏ لن Git‏ قلبي لشخص آخرً! 

فكرةٌ رومانسية نبيلة» نكررها على مسمع الطرف الآخرء لنثبت 
وفائنا لهم مهما كانت الظروف» لنؤكد نُدرة ما حملناه هم من مشاعرٌ. 
لنضيف oye De‏ القدسية على علاقتنا. فكرةٌ جميلة ولكنّها nb‏ مجدية 
وبعيدةٌ كل البعد عن الواقع. Gi‏ قلبك ol the‏ لأسباب 
Seen dale‏ احتياجاتك بيغ ظروفك وميد أولويائك یدل 
مهامّكِء وستضحكينَ على ما أبكاك Voge‏ وتجدين بدائل تختارينَ منها 
ما يناسبك ويسعدك. 


if 


ga leo‏ الوفاء؟ 

il‏ تعمل لغيرك في الس ما تحب أن يعملّه لك علانية. 

+ مَن هو PONS‏ 

يمني -ابتداءً- أن أعرف Co‏ الكذبة» قبل أن أْصِمَ أحدًا 
بال«كاذب». وكأنه غير قادر على تعديل مسارهء التكفير عن ذنوبه» 
أو تبرير موقفه. نحن DIS‏ كذلك! نكذب متى ما احتجنا؛ حتى 
على أنفسنا. إن استطعت فهم SI‏ خلفَ قرار أحدهم بتزييفي 
TS‏ د ا د 
در مني طامع في ماري أو عل اول طمس Bia‏ لو 


\or 


Get tn i le نشت‎ AS 
وجهدًا‎ EBs عملية الترميم مكلفة أكثر من البناء . الترميم يحتائج‎ 
وتفانياء وتحايلًا على الواقعء ليظل بعد ذلك متصدّعًا تمد فيه‎ Bo, 
شهادةً حفاظنا عل‎ owl شروخه كالعروق. يمكننا الاعتزاز ہذا‎ 
1 أخلاقناء ولك لمن هذه الشَّهادةٌ؟‎ hes ما تبقی ودليل تسامينا‎ 
أعيش في هذا الواقع المتصدّع وهذا البناء الآيل للسّقوط... ولأجل‎ 

ماذا؟ أنا شخصيًا tly Jit‏ يحميني أكثر من Sie cle‏ أمني. 


* متى ينب : Che‏ تركه؟ 
حين تعيدين كتابة هذا السّؤال على |S‏ صفحة» جديدة تفتحينها 


يي بي 2 
٠‏ متى یکو Jit‏ مُھیتا؟ 
عندما يتحول التَُّاوضُ إلى مساومة. 
© ماهو وقود الصَّير؟ 
ووو 
حسن الظن. 


teh يصبح الظن‎ ae 
عندما يرجح لغرض الإساءة.‎ 


» هل نتسرَّعٌ بإلقاء لمكم على الخائن؟ 

GE‏ داتاء ثمّة تفسيرٌ منطقيٌ لكل خيانة. tthe‏ الخيانة 
لاتعني قبولها . سأستخدمٌالمنطقٌ Spall‏ من العاطفةلأحللٌ السلوك 
وأستوعب التصرف. بالطبع لن أرضى بذلك ذريعة لقبول الأذى. 
8 لنفسي S de‏ ألا أؤذيها. هل أعذر الآخرَ؟ ممكن؛ ولكدّني لن 


Pid 


ges ‘Al‏ الس هة 3 UL‏ للمعذرة! 


أفهم, sale‏ تعقيدات العلاقات البشرية» وأفهم | إمكانية تزامن : 
الأحداثِ بشكلٍ te pe‏ كما eT‏ الوقوع في الخطأ وضرورة 
تصويبه. . لكني لن Gil‏ أبدًا الإيغال في الخطأ والتنقيب عن شفاعةٍ 
لخطي... أنظري له ملياء واغلمي: سيظل وجهة مُوحلا مها تجمّل 
بحبّك... وسيظل اسمه لطخة في سيرك مها أحبّك! 


٠‏ عندما يعودٌ الخائنٌ -الذي GF‏ جدًّا- ويعتذرٌ... 

أستغربٌ حرص البعض على فرض ples‏ عالية ld‏ لمظاهرٌ 
خارجية من حيواتهم مثل سيارة فارهة» منزل فاخرء هندام أنيق» 
حياة مترفة مكلفة تفوق طاقاء تهم المالية في معظم الأحيان. leg‏ لا 
تلقى معاييرٌ حيواتهم الشخصية الحرص نفسه» فلا يبالون بفرض 
احترام النفس ووجوب تقديمه للآخر. يراعون الصورة ومهملون 
الحقيقة. عزيزتي» ملابسك أنيقةٌ We‏ وكرامتك مبعثرة وتَعذّرين؟ 
أمركِ غريبٌ Nir‏ 

يصعب fle‏ أن Col‏ شخصًا لا ae pol‏ وأنا لا أحترمٌ الخونة. 
ولأنّ أحترمٌ نفسي وأقدّرهاء لن fall‏ من جُحر Be‏ 


٠‏ لماذا نهايةٌ ا لحب Lal‏ إيلامًا ِن أي نهاياتٍ أخرى؟ 

أكادٌ أجزم أنك لم تجرب آي نهاياتٍ أخرى. مثلاء هل جرّبت 
أن تدس يدك في كيس الأعذار لتبحث عن عذر جديدٍ Oye‏ عليك 
أمرك؛ فلا تقب على غير الخواء؟ لقد Ske Sed‏ واستهلكت 
السبعون بعد السّبعينء dy‏ يعد ثمّة عذرٌ؛ بل ستتجرّعٌ م الأذى صرفا 
كما هو. هل جرّبت مَواتَ الأمل؟ أو أن تضيقٌ بك الدنياء Bo‏ 
يضيقٌ بك جلدك فتشتهي أن تنزعّه fot tbe‏ جرّبت نفادَ الصَّبر؟ 
معو تر جنا فيه كذ ies teen ta‏ 
هوّن عليك! Gal‏ تشعرٌ بشيءِ من الخيبة ليس NY‏ 
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= ماذا عن الفرصة الثانية؟ 

بوسعي إعطاء ألف فرصة لشخص خذلته ظروفه» ولک 
معدنه الأصيلٌ لا يصدأ ونيته السّليمة لا BS‏ أما من كشَّفثٌ لي 
الور Cas ose‏ ا 


٠‏ قلبي ait‏ عقلي يكرهة... أتعبّني الضّراعٌ! 

لن أسألّ لماذا tts dt‏ بل لاذا يكرهُة عقلّك؟ عدّدي أسبابَ 
هذا oj‏ أكتبيها على ورقةٍ» الصقي الورقة على المرايا ردّدي 
الأسبات بصوتٍ مسموع لا تتركيها تقرع جدران روحك بلا 
مجيب. gal‏ ضوء الأسئلة على وجه قبل أن تحاكميه» استجوبيه 
لعله Shy‏ أو يداف basics Raa thane gh‏ و 
res‏ بالجنون» فليكن! نحن لسنا بحاجة لأسباب منطقية 
لتحت WE SHY US,‏ سنب. 1 


t.me/soramnqraa 5860 508 

* جرح قلبي ولا يعترف بدني 

جا كل boca‏ عارمة في تعرية جر و حو أمام ا خارج. 

ec‏ یداه op pny od‏ أنظر oh‏ أنظر كم gens ya‏ أنظر 

at‏ ولبصماتك. Gey‏ هذا. انظر SU‏ حالنا: Ole‏ وجني 
عليه! 


\ov 


Nabe هذا الجارح بذنبه» فهل‎ G jel فقطء إن‎ dell 
ا جرح آم يلتهب؟ إن أنكرٌ ذنبه» هل سيختفي الجرخ؟ إن برّر‎ 
فعلته» هل سيسكن الألم؟ ما جدوى انتظار الدواء من مسبّب‎ 
بالعتاب‎ oak ae ولا‎ ALL بالشامح وتحصّن‎ obs الدَّاء؟‎ 
Waly والشّكوى. تعلم» ترفع»‎ 


Slee‏ غر الوط 

لا يي Gti‏ ضمنَ اشتراطاتٍ مسبقةء أو أَطْر محدّدةٍ؛ بل تُرزق 
ECS NENA AT‏ و bE‏ 
دنا أن نحافظة على هذا الوق ونضم بقاءة» وهذا الأمرٌ يتطلّب 
عيذ ندل في سبيلٍ ا لحب باستمرار. الال مخروط وال 
مشروطة والسَّلامةٌ مشروطة والّمرٌ مشروط والب لا يختافُ 
عن هذه لقم »فلا تتوقّع استمراره بعد إهماله» أو اعتبار بقائه أمرًا 
مسلا به. 


٠‏ هل يَنتهي الطيش؟ 

لا ينتهي الطَيشُء » بل ينفدٌ نصيبّك من الأعذار. yoo Js‏ 
ماين oe‏ خانة «الطيش»» sly‏ مثل be‏ الأنشيان 
كما تعلمون! طيش المراهقة اي ال 
العمر» ISS‏ منهم عددٌ محدودٌ من الأعذار. بعد ذلك pill Gb‏ 


\OA 


على مضض» ثمّ النميمة oles Wy‏ ثم الحوقلة والامتعاض؛ ذلك 
لأن الطيش وأصحابة غر حكومين pane‏ 


للتغاضي فاتورةٌ تُدفمٌ Gb Yay OT‏ الآخرٌ دون أن 
يحسبّ لما حسابٌ. GT‏ الغضبٌ فنتقاسَم Sad‏ فورّاء لذا تأكذ من 
مَلاءتك العاطفية! 


* هل نحاسبٌ الغاضب على أقواله. أم نتجاورٌ عنها؟ 

في الغضب 5555 من الحقيقة الخام» مشاعرٌ ثقيلةٌ غير مكررة 
م تخضع Ud‏ تنقيح. حتّى إِنْ تراجمّ عنها صاحبّهاء أو غفرنا 
له لا بد أن نأخذ ge‏ الاعتبار الحقيقة التي Cot‏ عن سيطرته 


+ عن شعورك بالغضب! 

أشعرٌ بفورانٍ الغضب في عروقي» كفوران الحليب المفاجئ 
حين نغفل عن القدر فتثور الحمم الحليبية وتترك أثرها على كل 
شيء. عبتا أحاولُ السّيطرة على غضبي؛ ولكني مستمرةٌ رفقًا بنفسي 


3 


* متى أنهي علاقةٌ؟ 

Btls‏ حين يتبادر إلى ذهنك هذا السّؤال. قبل هذا الشّوال 
كنك و degli dey‏ يعد هذا UGS‏ تسد عل فق Deyo‏ 
الإنكار. 


Le‏ الدّموعٌ؟ 
طريقة الوجدانٍ في التعبير عن نفسه» عندما لا تتسع US‏ 


٠‏ هل الوداعٌ بدون lS‏ وداعٌ ناقص؟ 

هل كل ASI‏ دموع؟ ماذا عن TEAS‏ هروب صوتك في 
je‏ حاجتك له؟ برودة أطرافك؟ خفقان قلبك المشتت... الخواء 
المحكمء كأنَّ) وضعك أحدهم في كيس بلاستيكيٌ وشفط منه JS‏ 
الحواء Le‏ الانكماش؟ ميزه الدّموع Ug‏ مرئيةٌ فقطء أمّا ا حزن فغالبة 
مقرلا يزه Bees‏ : 


+ عن Ls‏ المشاعر... 

كمن Goel‏ برضّةٍ في sey)‏ فقد على أثرها الإحساس» وحلّ 
gt ale‏ من التميل» لا يول 25g‏ شعن ates LSS y‏ ديب 
ee]‏ وهو يعود من جدي» وستفرح بعودته وتحافظٌ عليه 
SI‏ من دی قبل. 


Feng ctl هل‎ ٠ 
على ذلك.‎ Abi لا يوجد دليلٌ‎ 


٠‏ كيف يطمئنٌ الإنسانٌ ويأمنُ في علاقاته؟ 
٠‏ مراعاةٌ GLI‏ والأمانة في الفعل» قبل القول. 
© تبيان المصير المشترك» وإيضاح خطّة بلوغه. 
« الحدوءٌ والاتَّرَانَ في اللّصرفات» والواقعية في التوقعات. 
» ثباث الموقف. لين الكلام؛ سهولة tall‏ الوذ. 
ales‏ مواصفاتٌ رفيق الدرب؟ 


المؤنس» الأمين. مَن يقبض على يدي عندما أحتاجه» ويحمي 
ظهري وٳِن لم أحتجة. 


los‏ هو التَصِيبُ؟ 

sp JAM للك‎ ate ba كل‎ Bay 4S 55 ل‎ gl tle ad 
عاجلٍ وآجل.‎ 

flim >‏ المبادراثُ من طرفي واحدٍ؟ 

لا Zanes‏ المادرةٌ دون مبادر» Vy‏ يقتت syst uals‏ متلقٌ. 
هذا التّبادل أساسٌ لتوازن الحياة إن كانت قدراتك وشخصيتك 
تؤهلانك OY‏ تكون مبادرًاء لا تبخل! LI‏ ليس بالضرورة من 
جنس العطاء. 


26 
اهدية... 


٠‏ من هو eB‏ البخيل؟ 

الذي يعتبر نجاحك صدفة ونجاحه إنجارًا. من يضم طوقٌ 
النجاة في محزنٍ CLE‏ للطّوارئ حين يتركك للغرق. ell‏ مَن 
يبخل عليكٌ بمعلومة؛ هي في جيبه أصلًا! مَن Bip‏ شفتيه عن كلمةٍ 
حقٌّ نطقت بها عيناه. والذي يعلن النَّقَمَ ويكتمُ poll‏ 


Sb Fy ES 1»‏ رسائلي الصّادقة وصلت عنوانًا خاطنًاء 
كيف أستعيدٌ حبري وأوراقي؟ 
أنتِ المحبرة. وهذا الفضاء الواسع مخطوطة لك وحدك فاكتبي 
ما شئت. cg jel‏ أعلني. بُوحيء وأكتمي! لن يضيعَ شيء» نصيبٌ 
الرّسائل الصادقة الخلود. 


* كيف نمشى بحذاء لا يناسبنا؟ 
كيف ستکون الحياةٌ برأيك» لو abe‏ كل Es‏ ما لا Ply‏ 


IS fo °‏ اة pe)‏ $3 
تلك 352 «طبطبة»ء مواساة ذاتية لتهوين الخسارة» وتحويل 
eels‏ الو افد إل fh‏ لاس غ Ghat‏ هو 
أفضل لك. وإن لم تكن ترا فهذا هو حر الغيّات» طبّعة سهلة 
التشكيل تحتمل GI‏ تأويل. LIS,‏ بيضاء Gite‏ عليها تُوامي أنفسّنا 

والآخرينَ لكي Kas‏ من المحاولة مرّةٌ أخرى اخيرة». 


* هل نستعيدٌ يومًا ما خسرناة من أنفينا خلال الفقد؟ 
2 92 2 
pee‏ بلا شك» سداداتٍ لكل تلك الثقوب. بعضها سيكون 


رديئًا ما يعرّضك لحرج تسرب المشاعر أمام IU‏ وبعض الثقوب 
مسد با ce ety‏ لذا سفق الأحساس غامًا adler ody‏ 
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کا pana‏ -عليك والآخرين- الولوج دون هذم متعمَّدٍ مع 
os‏ جاع للك Lt‏ بعش تلك الثقوب بطباع مكتسية 
ALBIS 9‏ لن تُشبه او ر تصدٌ فاتك ا لحديدة كل 
من هم حولك» ولن تمك ک آراؤهم. أمّا إن كنت محظوظًا فسيقدّم 
لك كل من ET‏ يومّاء جزءًا من نفسِهء يشبهك» فيه شيءٌ من 
حبك ply‏ صحبتك معهم؛ وضحكاتٍ عر مَضى لم ينسؤة... 
هذا الجزء سيرك ويعيدك إلى سابق عهدك. 


٠‏ كيف نخفي الاحتياج؟ 
باكرا 


* هل كبرياءٌ المرء ضر وريةٌ في الحبٌّ؟ 

عندما [as‏ عن كبريائك cul‏ تودعها؟ صندوق أمانات؟ 
خزانة؟ مستودع؟ لا يمكن التخلي عن الكبرياء وإيداعها في مكانٍ 
آمنء ثم العودة لاستلامها ad‏ بعد. بعازل عن كريانك ان 
شخص ماء a‏ سيساومك عليها فتقع مشادة (Sig‏ > وتحاول 
ae‏ ووو ا 

ما سببٌ «عناد) cd‏ 

IGA Sule 
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٠‏ هل Kay‏ تغيير طباع (الشريك) LUM‏ فيه؟ 

تمنعنا الكبرياء atta‏ من الاعتراف بعيوبناء حتى نقعٌ في 
Ct‏ بنضح ونعي أله ليس تمجيدًا للآخر؛ بل مكاشفة Gy‏ طرفين. 
عندما نحبٌ ناضجينَ JAS‏ عن نر جسيتناء وننظرٌ لأنفسنا والشريك 
نظرةً ة فاحصةً نأمل من خلاها أن نصلح JS‏ العيوب. Soc‏ لنا 
الاستمرارٌ معًا بها يمنحُنا SUN‏ والثقة اللأزمين لاستمرار EAU‏ 
Ue Mode‏ هي Js GUN‏ علاقة. هل أنت على استعدادٍ للخروج 
من مرتع الأنانية لتقوّمٌ سلوكا دافعتَ عنه طوال حياتك؟ هل آمنتَ 
أخيرًا Jou‏ شريكك عليك؟ بحقّك في مستقبل مستقرٌ وحياةٍ هائئة؟ 
أم ما زلتَ متشبًا بوهم الطّائر JI‏ العنيد؟ 


LEM عن كبح‎ ٠ 

صادقها Nad‏ تجاهلها تحاصرك. Leal‏ دك 

٠‏ ماذا نستمرٌ Gall‏ في الخطأء حتى dey‏ معرفتو؟ 

SY‏ طا had‏ من خلال cel‏ ومقاييس الآخرين. ley‏ من 
منظورنا هو صوابٌ نتحمّل تبعاته 


ıı 
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* كيف تخضعٌ الأمورٌ المنطقية والمحسومةٌ لاجتياح العاطفة؟ 

ذلك SY‏ العاطنة كل هق SISal‏ الكو عل ميات 
المنطق. نحن مفطورون على التَمرّد ولدينا نزعةٌ رفض لكل ما هو 
محسوبٌء لأننا في الأصل أحرادٌء قبل أن Bet‏ لكائنات تراعي 
المصالح Lary‏ أن تمق ssh‏ المكاسب بأقل الخسائر. إذا ما 
شعرت باجتياح العاطفة» واستسلمت لاء فهذا دليل -رب|- على 
إفلاتِ BF Gey‏ متمرّدةٍ أخير من التّدجينٍ. هنيئًا لك! 


٠‏ هل CHI‏ شفيعٌ الحماقاتٍ؟ 

a SIL‏ طوال مدة سَريان هذا 1231 عندما ينتهي الب 
تدفعٌ وحدّك ثمنّ هذه ULL!‏ لذلك تأكد من تكلفةٍ JS‏ حماقةٍ 
قبل ارتكابها؛ لعل ثمنها أغلى بكثير من توي ارتكابها لأجله. 


> كيف یکول الب فضيلةً لاعارًا؟ 

ا لحب nt‏ ولا حكمٌ لنا على الشعور. asin etsy‏ 
فضيلة. أمّا العارٌ فلا يلحخٌ بالفضيلة» SLIT‏ ابن الرّذائلٍ. والرذيلة 
ليست عورا بل هي سلوك. عن سبحب لخاد هديق دري 
للشبهاتٍ التي تسب الرذيلة بحجَّة أن Cod‏ مسلوبُ العقل. ذم 
Jad‏ هو الفيصل» والح أن CS‏ بعقل ! 


* لا تروفني مقولةٌ: ايحبُ على Sf JEN‏ يطار المرآة»! 

مقولةٌ باليةٌ تستند على اعتقادٍ مهينٍ يصوٌّر ST Ay Sto Le FN‏ 
فريسته: OT Ul‏ للرجال أن يحفضوا Saal Glee! ode Js‏ له 
تليق هذه المقولة بنبل الرجل Coll‏ وبقدسية شعوره ومبتغاه 
MW CLG‏ نحن نلتقي في منتصف التّصيبء ونرجوه أن يصيبّنا 
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٠‏ هل نخشى الجنسٌ الآخر إذا ما أبدى إعجابَة؛ GS‏ نكون 

Slee Wald مرنينَ‎ 

Cal‏ منهج الذّئب المفترس والحمّل الوديع. هذا المنهج 
BE SI Sy‏ م المشاكل بين الجنسيْنٍء TGA Shey‏ التشكيكِ 
الدّائم في نوايا الآخرينَ. جعل be‏ أشخاصًا جبناءَ ومهزوزين؛ 
SEs‏ حتى بأحقيّنا في الإطراء! من الممكن تلقّي إطراءً في إطار 
لائو تي بلا خضوع في القول أو توجس وريبةٍ . من الممكن التعامل مع 
الجنس الآخر باحترام ies‏ من Lie‏ تبادل المشاعر بلا خوضٍ 
is >‏ بح رجنس . كل ما نحتاح إليه الثقة بالنفس» والآخرء 
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+ ما هي MGM‏ وهل هي منبع «السّتر»؟ 

تعنى «الغيرة». . وهي مصطلح ثقافي/ شعبي ذکوری انش 
joes EE‏ يُستَحدمُ للتغطية على العُنف الأسريّ الممنهج تجاء 
النساء» بحيث يتمكن أي «ذكر)» له صِلةٌ قرابة بيولوجية أو نسب» 
ye‏ عارسة الم يتدج Stl‏ عل Kes alae Gell‏ غا من 
جرائم الاعتداء اللّفظيٌ والجسديّ -التي تصل الى إحداثِ العاهات 
المستديمة والقتل- من الاختباء تحت عذر «الغاريّة» الذي يساهم في 
منافع مباشرة لمستخدميه ككسب التعاطف» والتماس العذر» Jy‏ 
عاو لاف اذه SVs een se‏ 
وللأسف Gaz‏ العقوبات القانونية الى الحد الأدنى. SN‏ بختلف 
عن Fal‏ ومن يستترٌ بمصطلح «الغاريّة» في واقع AMI‏ ليستِ 
Bl yl‏ تحتاح الأهلّ؛ بل رجلا فاقدًا للأهليّةَ! 


نتقبلٌ الرّفض والخسارة وضياعَ الفرص والانتقاد وكلّ الأمور 
التي تمس الأنا عادة؛ عندما نروّض غرورنا. عندما ندرك قصورّنا 
وعيوبّنا والمناطق التي تحتاح إل التحسين Leste «patel‏ نعي أن 
ais‏ يعني عدم التكافؤ ولا يعني عدم الجدارة. الكون لا يدور 
في فلكناء وعلينا أن نتأقلمَ مع حُلو ail pace‏ ومُرّها. 


NVA 


ae 

لتر عن الإهانة sibel‏ اك قر ع يع رطاف Ho ge‏ 
اة Jace a]‏ لفقل ف ld‏ سكل 3 ULE aL ye‏ مكل SLM‏ 
التي تحتاجها السّفينة لتثبت في مكانها هياج البحر. هذه المرساة هي 
الاعتداد gel I‏ بالذات. بقيمتك ومكانتك» ASG‏ وهويتك. 
طموحك وأحلامك وكل ما يمكن أن تقدمه لغيرك. في هذه الحالة 
عندما fou‏ شخص حياتك سيحظى بفرصة معك وستعتبر 
دخوله إضافة لكل ما Ge‏ وإن خرج فلن ينتقص ذلك من قيمتك 
الاه بين Shell‏ يعتقدٌ أن دخولٌ شخصي ما Sb‏ هو العنصر 

SU‏ لقيمته الذاتيةء وفي خروج ذلك الشخص نقصان حتمي... 
لذا نجده يتعلّقٌ Ge‏ لقيمة لم يبلغها إلا من خلال العلاقة بالآخر. 


.اذا ed‏ بالبرود؟ 
felis‏ مهم» ردةٌ frill‏ مطلوبة لحيوية JS‏ شيء. GSN‏ 
ea el a‏ الس JS.‏ ماسب سيفقدُ طعمة 


إن faye‏ ببرودٍ. فالبرود ليس Led‏ بل هو شكل من أشكالٍ 
اللأمبالاة. 


tt 
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3 ماذا fail‏ حين نحبٌ؟ 


نفعل كل ما بوسعنا. 


Jas‏ يولد ا لحب Ge‏ العشرة؟ 
فا ولد ارال LLL‏ قا Lad‏ 


٠‏ هل Ziyi‏ حاجةٌ؟ 
Gs‏ غطاء موي به يعد بتلبية مجموعة من cole‏ ولا 


« الواح نصيبٌ أم اختيارٌ؟ 

هل الماءٌ هيدرو جين flow‏ أوكسجين؟ LE‏ كالمركبات الكيميائية 
التي تتغير حالتها ب ath poe ales etal as‏ 
حقيقتها. التتصيب مفهومٌ byt web‏ بالأقدار» خارحٌ عن مشيئتنا 
في الاختيارء يوحي لنا بأنّنا نمسك بدفة القيادة. لن يصيبّك نصيبك 
إن لم تكن شريكًا في er‏ ولنْ تختارٌ ما ليس نصيبّك. استفتٍ 
قلبك» وعقلّك, وأهلّك؛ وإنتظز مباركة القدّر! 


+ هل Zyl‏ شراكةٌ أم مسؤوليةٌ؟ 
مسؤوليةٌ مشتركة. Ese‏ إليها غير المؤمّلِينَه الحالمونَ. ويتجتبّها 
المدوكون الؤاقع رن :يفو زر ars‏ الدؤو بون ادن 
* عن الأمور الماديّة بين الرَوجِيْن... 
إدارة 255551 المالية في المؤسسة الرّوجية Sol‏ بالغ BUN‏ 
يعتمدٌ على موازنة مصادر الدّخل مع المصروفاتٍء والاستثهارات 
والمدّخرات. كا هو الحال في أي مؤسَّسةٍ أخرى. الفروقاتٌ هي: 
ف :إن all‏ هر الك خط الخاد غل ذلك ee‏ وكرام دون Pa‏ 
أوضغينة. 
obey SO]‏ رُكُنا الأساس لدوام الحياة الكريمة. 
© إن الؤفرة ا لال ant‏ ال اة لكر الارن بصم اقرا 
4 فر ري E‏ وا ا 
لو صارح SV LAL‏ بحقيقة شعوري وبادلَهُ الطَّرفٌ الآخرٌ 
القدرٌ Acts‏ من الوضوح. 
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٠‏ الفتورٌ بين الرَوجِيْنِ... عن الحياة بلا حياة! 
تبلد المشاعر موجودٌ في كل العلاقات الإنسانية والعاطفية» كا 
هو موجود في chy jl‏ فتورٌ مقترنٌ بالاعتياد» انطفاءٌ نتيجةٌ خذلانٍ 
متکرر» IBIS OF‏ بسبب إحباط نخشى التعبيرعنه. قبل 
تحليل الوضع الحالي» إِنْ رغبتَ بالاستمرارء لننظر إلى نقطة البداية 
والمستقبل! 
© لاذا ارتبطت بهذا الشخص؟ 
٠‏ هل الرّواج علاقة (مُعيل وحاضنة)؟ شخصٌ يدفع الفواتير 
وأخرى ترب الأطفال» ونسمي هذه العلاقه (ستر)! 
هل ثمَّةَ نقاطً ارتكاز أخرى في IW‏ عدا Somali‏ 
» هل استطعنا بناء رابط مشتركٍ غير [edt‏ الثقيل المسمّى 
بالمسؤولية؟ 
Ab OEY‏ 


٠‏ هل تموثٌ BI‏ بموت المشاعر؟ 

هناك علاقاتٌ تعيش لعشرات السنين ble‏ على واجهة 
اجتاعية معينة» بلا أي مشاعر! وعلاقات مفعمة بالمشاعر تموت 
قبل أضحاها: يمكنٌ لمشاعرنا أن محفت حتى الا نكاد lp pats‏ 
ay‏ أن يش tls pe‏ 5 م هاا Glee‏ سرد 
oad‏ كل ما اعدا آنا pt‏ ناوه 
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Jol‏ متغيرةٌ ولا يعوّلُ عليهاء الحقائق G‏ أهم. ما هي حقيقة 
الشّخص الذي أمامك؟ ما الذي يستحفةُمنك؟ ماهي حقيقةموقفك 
تجاهه؟ ما الذي تنويه Slim‏ هذا ما sag‏ 

bibs Gas +‏ على حُبّنا بحماسة وجنون بداياته. [Slo‏ 

Lobes‏ مع الحبٌ ني بداياته کا لو كنا نقبض» في iS‏ على 
فقاعة صابون مكتملة وزاهية الألوان. نحرصٌ على مناولتها 
للآخر دون خسرانبا. Badge dace‏ بالزّوال في Loh‏ لحظةء وهنا تكمنٌ 
نشوةٌ بداياتٍ CU‏ الأولى. هناك من يمضي عمره ملاحقا فقاقيعَ 
الصابون» مستنكرًا خواء قبضته» رافضًا الاعتراف بأوهامه فيصف 

ب eer‏ بالوهم 

بض الحبٌ في الشركة اتح في كنف من لا ينظرون 
لها cB laa‏ ل رة 5 تتطلّب شریگا Jpn‏ عليه نقتسمٌ واه 
أرزاق الحياة؛ ونجابة معًا تحدياتها. 


هذه التّراكةٌ ليست Gls‏ لمستقبل مشرق fas‏ عنه عند أول 
عاصفة. هذه SLI‏ التحام روح ووحدةٌ مصيرء ولنضمن 
التحامًا كهذا LY‏ للحُبٌ أن يجري مجرى pl‏ . لن يحدث ذلك دون 
انعر كل ما عمد غار فى دورو هده رين ا وده 

مطاردةٌ الفقاعاتٍ ace‏ تعطينا وهم yoy WN‏ ولكن» 
لا شيءَ يوازي pall SUE‏ المشترك. 


\vY 


ee‏ الفرق بين الاكتفاء والملل؟ 

كالفرقٍ بين CEN‏ وفقدانٍ الشّهية. 

6 عن Aas‏ معضلة dale‏ حضوره... 

لست بحاجة من يشغل حيرا من حيطي بلا قي قيمة تُذكر. حاضة 
بلسانك دون وعيك» حاضرٌ بجسدك دون قلبك» حاضرٌ Shire‏ 
dys‏ رك دا ا ر ا ! 

» ماذا عن اعتياد الغياب؟ 

لدی CS‏ غير منطقيّ للقطارات» ففي التحديق عبر النَافذةٍ 
كل BLU‏ ارو oye‏ ماني clan‏ بالبهرهبالبناراكه ge‏ ت 
gh‏ بريفي أو مراع وسهول» بحار ورات وأنبار بقطارات 
أخرى في المسار المعاكسن. .. في البدء أرى کل شيءٍ بوضوح» ولكن» 
بمجرَّدِ ازدياد السرعة يتحول كل ما هو خارج التافذة إلى مزيج من 
الألوانٍ الخاطفة. 

لأعتاد غيات pagel‏ | اول الدفع بوتيرة و ياي نحو إيقاع 
بر Moons anes‏ راان بويد سار 


بلمح البصر. 
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» ما المشاعدٌ غير المتبادّلة؟ 
آلا تكفٌ عن lee‏ عَقُوها. 
٠‏ زوجة jas tale‏ توب زوج أشقتة العربدة. 
٠‏ شاب Cad Eat‏ حبيبته صاغرةً ل«راعي التصيب». 


اعد أقوى على الصر؟ 
٠‏ عدم توافر إجاباتٍ واضحة تشفي الغليل. 
ه عدم UKE‏ من Se gud‏ زمنية ينتهي فيها JS‏ هذا الصّير 
ونظفر بها طال انتظاره. 
ربها سيهونٌ علينا الصَّنُ لو bleed‏ به خبرًاء هنا يكمن الفرق 
بين الصَّبر والانتظار. نحن ننتظر المعلوم ونصبُّر على المجهول. 


« لا أَجِيدٌ اتير عن شُعوري. أبتلع مشاعري فقط! 

سوف Shai‏ بانتفاخ شديدٍ يمنعك من العبور بمرونة في 
سبل الحياة اليومية» ويضيق بك المكان حتى تنفجر lag‏ وتمطر 
الجميع JS‏ ما ابتلعته. ولكنْ» للأسف» لن يصاب سوى الأبرياء. 
وسيتجتّبّك بعدها الجميعٌ By‏ من احتمالات الأذى المحيطة بك! 


٠‏ لا أقول ما بقلبي خشية أن ينقلب ضدي... 

قبل أن Rat‏ عن مكنونات SE AE‏ من سعة الطّرف 
الآخر. هل يملك سعة البال والقلب والوقت؟ راجع نفسك» هل 
تعرف GE‏ غايتك من البوح؟ هل قمت بصياغة أفكارك با يضمن 
سلاسة وصوها؟ إن عرفت الغاية وأتقنت الأسلوبت» وضمنت 
ES gly BSN‏ لن ينقلبَ شيءٌ ضدَّك. 


* عن عدم وجودٍ مساحة مدني العلاقات... 

ما but‏ في العادة» أننا نتلهّف لوئام ASI EN‏ ونفتحٌ أبواب 
حيواتنا على مصاريعها لمن نحبّهم. ليفعلوا بنا ما شاؤوا باسم 
ecg‏ هناك من يعيدٌ ترتيب حياتك حسب ما يراه مناسبّاء وهناك 
من يزاحك ويشغل JS‏ ركن ويسبّبُ لك فوّى عارمةٌ سيضيع 
بعدها كل ما يخصّك. وثمّة من يفرغ عالمك LE‏ من كل شيء» 
ويخرحٌ تاركًا كرسيه الخال ریث) يعود» ولا يعود! 

لتنج هذه المزاحمةٍ See‏ مساحةً مشتركةٌ ومحايدة في المسافة 
التي كانت تفصل بينناء یوم كنا غرباء» ولنذهب إليها حملي JS‏ 
مايقبل القسمةً على اثنين نه ثم نضاعف SRL‏ ناتج ونتّسِعٌ معا 
كأشخاص Glin‏ يلتقون في المتتصف! 


۱۷٦ 


» كيف تعرفٌ في زحامك. من تكون؟ 
تنظر في عينئ أقرب شخصء وتطلبٌ منه أن يذكّركَ مَن أنت! 


٠‏ هل من الممكن GSS‏ علاقاتٍ مع من لا يشبهوننا 

إطلاقًا؟ 

إِنْ كنت متفتّح الذهن والمدارك Gute‏ الصدر ومدركًا 
للاختلاف؛ JS‏ شيءٍ ممكن. ولكنء إن كنت oof‏ ينشدون التوأمة 
في الصداقة والتبعية في الزّواجء وتحلم بذريّة لا تخرح عن حكمك› 
وتنتمي لمجتمع مستنسّخ يحمل نفس الأفكار والمعتقدات» ويتشابه 
حتى في طريقة الملبس واختيارات الطعام والترفيه عن النفسء فلا 
لن تتمكّنَ من معاشرة مَن لايُشبّهك. 


» عن فارق السّن في الحَبٌ. .. 

ا ae E‏ 
7 في مواضيع المشاركة كحس الفكاهة» والموروث GS‏ 
للجيل» المغرداتِ chee IAN‏ الذَّوقٍ العام؛ وحتى الآراء السياسية. 
مضاعفة القواسم المشتركة هو السّبيل للتواصل ومن تم التفاهم. 
إذا لم يكن فارق السن مشكلة في التفاهم؛ لن يكونَ مشكلة في الحُبٌّ! 
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٠‏ هل UY!‏ ,3 والخوفٌ نقيضان؟ 

Ate,‏ الإثارة التي تنتابك ما هي VY]‏ لحظة مغادرة الخوف 
عندها ستهبٌ روح المغامرة لتنفضٌ أوصالك [SLE‏ نفص الغبار 
عن السّجادة البالية. هذه Lad‏ هي نشوةٌ المغامرة: ثوانٍ Sols‏ 
SUIS as‏ 


» ما الفرقٌ بين الرّقة y‏ والضّعف؟ 

dM IVIU ول او‎ dala, Ob مق‎ NI gts 
ولك في خيط الحرير خير مثال. الرّقة‎ Win ll الرّقة لا تستلزم‎ 
Geese فلك هن أن فار أن‎ youl aaa ees 
بالرغم من قوتك. ولا يوصف الشخص بالشهامة والمروءة إلا عند‎ 
فهو من شيم الأذلاء» منبعة‎ Gell UT تمازج القوة بالرّقة في قلبه.‎ 
OL AL لحك وا‎ 


٠‏ هل يمكن لعتاب otal‏ أن يكونَ غضبًا حنوتًا؛ ا يحدث 
بين BAL‏ وحفيدتها مثلا؟ 
ى هذه اللخالة'تعامل:الغناك BALI doles‏ للزعفران lite‏ 
ذرَةٍ يفي بالغرض. 
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ge‏ ينتهي لقاءٌ الأحبّة؟ 

J‏ أن أغادر ولا يزال في عين CE Coll‏ يفو في يسعته 
jal aay‏ أن أترك المكان قبل أن يخفت صدى الضحكات من 
أرجائه. [il‏ أن أودّعهم قبل أن أكتفي منهم لأضمن اللّهفة في 
لقائنا القادم. 


+ قالوا «متى add‏ السَّىءَ شعرتٌ بقيمته»» لكننى أشعرٌ بقيمته 
حاضرًاء dy‏ به hee‏ وأعيشٌ في قلق من فقدانه... 
الامتنان نواة الاستدامة. اعتبار النعم من المسلَّات مثل إرخاء 
قبضتك عن thes‏ فإِنْ ضاعت لا مُلام على ضياعها سواك. 
اطمئن! Boy AS abel‏ نعمتك ولا تدع القلق Ske‏ على 
سعادتك! 


+ عن الامتنان... 
2 الشادق Beli y thle sgt Sygate fly pai‏ 
De ein > 4‏ 
بوجوب التعبیر عن IS SS‏ حواسّك. 
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ex ple‏ بنظرك؟ 

هل سبق لك مشاهدة التقاء محيطيّنٍ؟ المحيط الهندي والأطلسى» 
Oe‏ منظرٌ مَهيب! يلتقيانٍ في نقطة ولا يختلطانء Gls‏ هناك حدٌ 
el‏ بين) في الواقع لا يفصلّهما سوى اختلاف تركيبتيهماء الملوحةء 
درجة ال حرارة والتيارات. eed‏ الْبَحرَيْنِ يَلْتَقِيَانِ © Ges‏ بَرْرَحُ لا 
Kole‏ في توظيف كلمة «برزخ» كوصفي فرآني لهذا SAI‏ الفاصل 
بين المحيطات يكمنٌ المغزى: برزخٌ (منطقه فاصله أبدية المناخ). 
بالنسبة إل oles LAI‏ أحدهما النّعيم والآخر الجحيم» PED‏ 
ذاك البرزخ القابع في المتتصفيء بين تلاطم أمواج النعيم والجحيم. 


أبن ينجل حت الف ؟ 

e‏ في الترفع عن المهاترات والجدل والتبرير. 

© في رسم الحدود با VES AV‏ للتجاوز وتقنين الإسراف. 

٠‏ في المشاعر بتغذية الروح بيا يرتقي بهاء والالتفاف على النفس 
والإحسان إليها. 

٠‏ في الارتفاع بالقيم والمبادئ بشكل يفرض على الآخر المعاملة 
fell‏ أو أفضل. 


الخارجية والاكتفاء الذاتي. 


٠‏ هل يصنعٌ ا لحب المستحيلات؟ 
الحب يصنع js‏ شىء. يصنع المستحيلاات والمعجزات» 
الأزماتٍ والصّراعاتٍ وحتى التّهيؤاتِ. 


خض مع من خاض تجد إجابتك! 


٠‏ هل ينتصر CA‏ أخيرًا؟ 

Ae oss pre ET 
ed ا‎ 
لنفسك!‎ atl يمكن أن تخسره دون أن تخسر نفسك.‎ 


t.me/soramnqraa 
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t.me/soramnqraa age جا ما‎ 


Gils sts تناولتُ هاتفي وتركتٌ لآلافي العُرباء‎ Qui غلبني همّي. في تلك‎ Us 
يشي بوحدتي: "خنسولف"!‎ 


كان ندائي يعتلي نافذة بيضاة» في شاشةٍ تطل على tal‏ ولا يطل منها el‏ أشبه 
ببثر معطّلة؛ قاعُها ملاذي. Cs‏ أقبع هناك راجيةء منتظرة أترقّبٌ هبوط الدّلاء؛ 
SE,‏ أصحابها حول فم البثر. 


سترتّطمٌ OT - EVI‏ هبوطها - get deal Paty «pane pe‏ ني كنا 
في تلك العتمة متشاببينَ سواسية في غياهب pis AE‏ أُلفةٌ الحائرينَ» عبثيةٌ 
ومطمئنة. 


Coal‏ - من قاع البثر - على أكثر من ألف سؤالٍ . أجبثٌ على أسئلة وُلِدثْ في حاض 
صامتء قرأئها مرارًا فاستعارث صوتي واستحالت أسئلتي. أسئلة متذبذبة كان 
نتاجها حوا را متشظيًا عصيًا على الانضباط يُشبه الأفكار is $e LA‏ يتوق إلى 


OSI gly .. الهدوء.‎ 


المؤلفة 
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ما laid‏ 
حواز بین غرباء في غزلة 
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